[ JOBE&FIT
Mit Genuss zum Erfolg

16. Wochenspeisenplan:
| EOET T Ox1T AEMr.1n,( AOAOGODO

Inhaltsverzeichnis

Rezept

16.1 Blumenkohlcremesuppe mit Petersilie

16.2 Wirsingpackchen mit Frischkéasefillung, Krautersol3e, Kartoffeln

16.3 Kirbis-Griel3-Dessert mit Orangen

16.4 Eichblattsalat mit Cumberland*-Dressing

*(Sol3e aus Johannisbeergelee, Orangensaft, Senf)

16.5 Linseneintopf (vegetarisch), dazu Vollkornbrétchen

16.6 Honig-Pflaumen mit Zimtdickmilch

16.7 Kurbiscremesuppe mit Curry und Kurbiskernen

16.8 Zwiebelkuchen mit Speck (S)

16.9 Heidelbeerquark mit Haselniissen

16.10 Feldsalat mit Kartoffel-Vinaigrette*

*(kalte SoRe aus Kartoffeln, Essig, Ol und Kréautern)

16.11 Hirschragout, Rosenkohl, Spatzle

16.12 Maronencreme mit Zimtbirne

16.13 Steckrtibencremesuppe mit Chili und Koriander

16.14 Lachsfilet mit Kiurbishaube, Mohren-Lauchgemuse, Kartoffeln

16.15 Vanille-Marzipan-Creme mit Apfelstiicken

JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst*® Nr . 1
Version 2016



-~

Aktionsw T AEA n(NKQAOOO

v
Joe

&FIT

enuss Zuwm EBrfolg

Bezeichnung Energie Fett KH Prot. VitE VitBl Fol. VitC Ca Mg Fe Ballast
[kcal] [kJ]  [d] [9] [9] [mg] ([mg] ([ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [g]

Wochenplan 3678 15375 136 455 183 34 3 976 378 1576 623 29 67
Montag 607 2539 18 82 31 6 1 114 93 343 126 5 10
Blumenkohlcremesuppe mit Petersilie 67 279 2 8 3 14 19 51 14 2
Wirsingpéackchen mit Frischkésefullung, Krautersol3e, 397 1662 16 41 19 4 63 49 204 90 4 5
Kartoffeln

Kurbis-Grief3-Dessert mit Orangen 144 601 26 9 1 37 25 88 21 1 3
Dienstag 570 2382 16 97 16 6 1 127 43 221 135 6 14
Eichblattsalat mit Cumberland-Dressing 93 389 4 12 1 1 22 15 36 11 1 1
Vegetarischer Linseneintopf, dazu Vollkornbrétchen 374 1565 10 51 13 4 101 24 114 112 5 12
Honig-Pflaumen mit Zimtdickmilch 102 427 1 21 2 1 4 5 71 13 1 1
Mittwoch 758 3397 35 89 38 7 1 357 33 379 92 5 10
Kurbiscremesuppe mit Curry und Kirbiskernen 96 403 6 6 2 3 31 14 42 16 1 3
Zwiebelkuchen mit Speck 604 2528 27 60 28 2 1 309 9 265 63 3 5
Heidelbeerquark mit Haselniissen 111 465 2 15 8 1 17 11 72 13 1 3
Donnerstag 801 3351 27 94 52 5 1 181 123 197 114 8 17
Feldsalat mit Kartoffel-Vinaigrette 52 219 4 4 1 1 60 17 27 11 1 1
Hirschragout, Rosenkohl, Spatzle 528 2208 18 37 48 4 1 97 94 102 73 6 10
Maronencreme mit Zimtbirne 220 923 6 42 3 1 23 12 68 29 1 6
Freitag 888 3706 40 93 45 11 1 198 87 436 156 5 15
Steckriibencremesuppe mit Chili und Koriander 121 506 6 12 3 2 29 27 90 24 1 4
Lachsfilet mit Kiirbishaube, M6hren-Lauchgemise, 572 2397 28 38 37 6 158 55 237 98 3 9
Kartoffeln

Vanille-Marzipan-Creme mit Apfelstiicken 192 803 6 28 5 3 10 6 109 34 1 2
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.1 Blumenkohkremesuppe

Fir 10 Personen:

Menge

Zutat

500 g
800 ml
5049
151
0,351
700

109
~ 160 ml

Blumenkohl frisch oder TK
Wasser

Gemiusebrihe, gekornt

Milch 1,5 % Fett

Sahne 30 % Fett

Weizenmehl Type 405

Jodsalz, Pfeffer

Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 9 © ~ 200 ml

v
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1. Blumenkohl klein schneiden, auch den Strunk. In Wasser mit eingerihrter Brihe kochen. Wasser

abgieRen und auffangen.

2. Mehlschwitze herstellen, unterriihren mit Gemisewasser aufgief3en und ein paar Minuten kochen.
Die Stlicke vom Blumenkohlstrunk dazu geben und mit einem Pdurierstab plrieren. Milch und Sahne
unterrihren. Mit Salz abschmecken. Blumenkohlrdschen dazugeben und mit Schnittlauchrélichen

servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (160 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
66,8 kcal | 280 kJ 29 779 3449 0,1 mg 55 ug 15 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
19 mg 51 mg 14 mg 385 ug 189
JOB&FIT-Akt i onswoche Herbst* Nr. 1
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16.2 Wirsingpackchen mit Frisch kéasefillung, Joghurt-
Krautersol3e, Kartoffe In

Fir 10 Personen:

Menge Zutat

Wirsing- 0,5 kg Wirsingkohl frisch oder TK
packchen 80 g Pinienkerne
0,15 kg Lauchzwiebel frisch, geputzt
20 ml Rapsol

0,35 kg Frischkase 20 % Fetti. Tr.
25 ml Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
2 Eier frisch © 0,12 | Vollei
50 g Semmelbrdsel
20g Sesam
60 ml Rapsol
~ 130 g Ausgabemenge pro Person

SolRe 15 g Petersilie frisch oder TK
10 g Schnittlauch frisch oder TK
0,35 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
0,2 kg Quark <10 % Fetti. Tr.
50 ml Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
~ 60 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 6 © ~ 60 ml

1 ,Kugel®“ mit de
59 mm Durchmesser 0 ~ 60 g
Kartoffeln 2,0 kg Kartoffeln vorwiegend

festkochend, geschalt
~ 200 g Ausgabemenge pro Person

1. Pro Portion ein grof3eres Blatt vom Wirsingkopf ablésen und in kochendem Salzwasser blanchieren.
In kalten Wasser abkiihlen, abtropfen lassen und trocken tupfen.

2. Fullung: Pinienkerne trocken in einer Pfanne anrdsten, abkihlen lassen.

Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe darin
anduinsten, anschlieRend abkiihlen lassen.

Frischkase mit Lauchzwiebeln, Pinienkernen, Milch verriihren und mit Pfeffer und wenig Salz
abschmecken.

3. Die Fullung gleichm&Rig auf die vorbereiteten Wirsingblatter verteilen. Die Seiten der Wirsingblatter
einschlagen und dann zu Pé&ckchen falten.

4. Eier verschlagen, Semmelbrésel und Sesam mischen.

Die Wirsingpéckchen erst durch das Ei ziehen und dann mit Sesam-Semmelbrdseln panieren.

5. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Wirsingpackchen darin ausbraten.

6. Fur die Krautersol3e Petersilie und Schnittlauch fein hacken und mit Joghurt, Quark, Milch zu einer
Sol3e verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Kartoffeln ca. 25 Minuten dinsten oder dampfen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (400 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
397 kcal | 1662 kJ 15,6 g 4129 18,59 4,3 mg 0,3 mg 63 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
49 mg 204 mg 90 mg 3,7.mg 5449
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.3 Kirbis -Griel3 -Dessert mit Orangen

Fir 10 Personen:

Menge Zutat

0,8 kg Kadrbis frisch, geputzt
0,81 Trinkwasser
100 g WeizengrieRroh
0,251 Orangensaft
60 g Zucker
2 g Orangenschale gerieben
Zimt
0,5kg Quark <10 % Fetti. Tr.
0,25 kg Orangenfilets frisch
250 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 0 ~ 250 ml

1 Durch das Garen verneunfacht sich ungefahr die GrieBmenge. Aus 100 g Rohware werden ca. 0,9 kg gegarte
Ware.

1. Kurbis in kleine Stiicke schneiden und im Wasser weich kochen. Mit einem PUrierstab fein purieren.
Danach einmal aufkochen lassen.

2. Den Griel3 einriihren und den Orangensatft, die Orangeschale, Zucker und Zimt hinzuftigen. Vom
Herd nehmen und ausquellen lassen. Dabei einige Male umrihren. Abkihlen lassen.

3. Quark unter die erkaltete Kirbis-Grie3-Masse rihren.
4. Mit Orangenfilets garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (250 g).
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Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
142 kcal | 592 kJ 0,49 25,79 9,29 1,1 mg 97 ug 37 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
25 mg 88 mg 21 mg 1,1 mg 329
JOB&FIT-Akt i onswoche , Herbst®® Nr. 1
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16.4 Eichblattsalat mit Cumberland *-Dressing

*(Sol3e aus Johannisbeergelee, Orangensaft, Senf)

Fir 10 Personen:

Menge Zutat

Salat 0,4 kg Eichblattsalat
~ 40 g Ausgabemenge pro Person

Dressing 0,15 kg Johannisbeergelee
0,1251 Orangensaft
30 g Senf mittelscharf
40 g Rapsol
Jodsalz, Pfeffer
Cayennepfeffer
~ 35 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 50 ~ 30 ml

1.Johannisbeergelee, Orangensaft und Senf mit einem Purierstab zu einer glatten Masse purieren,
dann tropfenweise das Ol hinzugeben, so dass eine einheitliche Sol3e entsteht.

2. Abschmecken mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer.

3. Das Dressing mit dem geputzten Salat vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (75 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
93 kcal | 389 kJ 439 11,89 094g 1mg 29 ug 22 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinséure) stoffe
15 mg 36 mg 11 mg 771 ug 119
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1

Version 2016



P/,
[ JOB&FIT

Mit Genuss zum Erfolg!

16.5 Linseneintopf ( vegetarisch), dazu Vollkornbrétchen

Far 10 Personen:

Menge

Zutat

0,4 kg
0,4 kg
0,4 kg
0,5 kg

Eintopf

0,25 kg
0,2 kg
50 ml

2,01

15 mi
59
109

~400¢g

Mohrenwarfel frisch oder TK
Lauchringe frisch oder TK
Knollenselleriewurfel frisch oder TK
Kartoffeln vorwiegend
festkochend geschélt

Zwiebeln frisch oder TK
Tellerlinsen?! (braune Linsen)
Rapsol

Gemusebrihe

Jodsalz, Pfeffer

Krauteressig

Zucker

Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

2 x Schopfkelle Nr. 9 © ~ 400 ml

0,6 kg
60g

Brotchen

Vollkornbrétchen
Ausgabemenge pro Person
0 1 Brétchen

1 Durch das Garen verdreifacht sich ca. die Linsenmenge. Aus 0,2 kg Rohware werden ca. 0,6 kg gegarte Ware.

1. Méhren, Sellerie, Lauch und Kartoffeln klein schneiden (Wrfel, Ringe), Zwiebeln in feine Wrfel

schneiden.

2. Getrocknete Linsen in ein Sieb geben und kalt abspulen.

3. Olin einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Suppengemiise und Kartoffeln darin andiinsten.

4. Mit Gemusebrihe aufgieRen und die Linsen hinzugeben. Die Suppe zum Kochen bringen und ca.
25 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

5. Den Eintopf abschmecken mit Salz, Pfeffer, Essig, einer Prise Zucker.

6. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren und ein Vollkornbrétchen dazu reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (460 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
373 kcal [ 1565 kJ 10,3 g 50,59 13,2¢g 4,3 mg 392 ug 101 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
24 mg 114 mg 112 mg 4,6 mg 1169
JOB&FIT-Akt i onswoche Herbst* Nr. 1
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16.6 Honig-Pflaumen mit Zimtdickmilch

Far 10 Personen:

Menge Zutat

Honig- 0,8 kg Pflaumen* frisch oder TK
Pflaumen 0,151 Apfelsaft
60 g Honig

1 Zimtstange
6 g Maisstarke
~100 g Ausgabemenge pro Person

Dickmilch 0,5 kg Dickmilch (Sauermilch) 1,5 % Fett
20 g Zucker
Zimtpulver
~ 55 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 6 © ~ 60 ml
1 ,Kugel*“ mit dem
56 mm Durchmesser D ~ 50 g

1. Pflaumen waschen, entsteinen und in Spalten schneiden. Zusammen mit Apfelsaft, Honig und der
Zimtstange in etwa 3 Min. bei schwacher Hitze gar dinsten. Starke mit 2 Essloffeln Wasser anrthren,
in die vom Herd genommenen Pflaumen ruhren, kurz aufkochen, dann erkalten lassen.

2. Dickmilch mit Zucker und etwas Zimt verrihren.

3. Pflaumen in Dessertschalen anrichten und Zimtdickmilch dazu servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (150 g)

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
97 kcal | 409 kJ 0,99 20,39 239 0,89 68 ug 3 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinséure) stoffe
5mg 71 mg 13 mg 0,59 149
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.7 Kurbiscremesuppe mit Curry und Klrbiskernen

Far 10 Personen:

Menge Zutat

30 ml Rapsél
100 g Zwiebeln frisch oder TK
1,0 kg Kdurbis frisch
Currypulver
1,41 Gemusebrihe
Jodsalz, Pfeffer
Muskatnuss
10 g Kirbiskerne
10 g Petersilie frisch oder TK
~ 250 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 0 ~ 250 ml

1. Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebelwirfel darin anschwitzen.

2. Kiurbiswurfel dazugeben, kurz mit diinsten, mit Curry bestauben und mit Gemisebrihe aufgiel3en,
ca. 20 Minuten garen bis der Kirbis weich ist.

3. In der Zwischenzeit die Kirbiskerne in einer Pfanne anrésten, abkihlen lassen.
4. Die Suppe mit dem Purierstab fein purieren.
5. Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Curry und etwas Muskatnuss.

6. Mit gerdsteten Kirbiskernen und gehackter Petersilie bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (250 g).

[ JOBS&FIT
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Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
96 kcal | 403 kJ 6,39 6,49 29 3 mg 61 ug 31 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinséure) stoffe
14 mg 42 mg 16 mg 1,1 mg 3,19
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.8 Zwiebelkuchen mit Speck (S)

Far 10 Personen:

Rezept fur ein 1/1 GN-Blech
(20 Stiicke, 2 Stiicke pro Person)

Menge Zutat

Teig 0,3751 Milch 1,5 % Fett
0,6 kg Weizenmehl Type 550
65 g Hefe frisch
10 g Zucker
30 ml Rapsol
Jodsalz

Belag 0,4 kg Schwein Schinkenspeck
roh gerauchert
30 ml Rapsol
1,0 kg Zwiebelscheiben frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer, Kimmel
6 Eier D ~ 360 ml Vollei
0,5 kg Saure Sahne 10 % Fett
0,21 Milch, 1,5 % Fett
50 g Weizenmehl Type 405
100 g Gouda 45% Fett .i. Tr.
~ 380 g Ausgabemenge pro Person
0D 2 Stiicke a 160 g

1. Fur den Teig:

Milch in einem Topf erwdrmen. Mehl mit Hefe (Trockenhefe) in einer RUhrschiussel sorgféltig
vermischen. Ubrige Zutaten fiir den Teig hinzufiigen und alles mit einem Riihrgerét zu einem glatten
Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt so lange an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sich
sichtbar vergrof3ert hat.

2. Fur den Belag:

Speck fein wirfeln. Rapsol in einem erhitzen, die Zwiebelscheiben hinzufligen, unter Rihren diinsten,
die Speckwiirfel hinzufligen und kurz mit diinsten, dann mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen. Die
Zwiebelmasse etwas abkihlen lassen. Eier mit saurer Sahne, Milch und Mehl verriihren und mit
Pfeffer und wenig Salz wirzen.

3. Fettpfanne oder Backblech fetten. Backofen vorheizen: Umluft ca. 170 bis 180°C

4. Den Teig kurz durchkneten und auf dem Blech ausrollen und an den Randern etwas hoch driicken.
5. Die Zwiebel-Speck-Masse gleichmafig auf dem Teig verteilen.

6. Die Eier-Sahne dartber giel3en. Den Zwiebelkuchen mit dem geriebenen Gouda bestreuen.

7. Backen: bei Umluft 170 bis 180°C fir ca. 35 Minuten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (380 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
604 kcal [ 2528 kJ 2659 60,2 g 28,29 2,4 mg 0,6 mg 309 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
9mg 265 mg 63 mg 3,1 mg 4,69
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.9 Heidelbeerquark mit Haselntissen

Fir 10 Personen:

Menge Zutat

Quark-
speise

0,5 kg
0,5 kg
0,15 kg
4049
209

Zucker

Vanillezucker

Heidelbeeren frisch oder TK
Quark <10 % Fetti. Tr.
Naturjoghurt 1,5 % Fett

5 g Orangenschale gerieben

~125¢g

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 8 0 ~ 125 ml

1 ,Kugel *“
80 mm Durchmesser 0 ~ 125 g

mi t

de

Garnitur 209

Haselniisse gehackt

1. Heidelbeeren auftauen lassen.

7,
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2. Quark mit Joghurt, Zucker, Vanillezucker, abgeriebener Orangenschale zu einer cremigen Masse
verruhren, ggf. etwas Mineralwasser hinzufligen.

3. Einige Heidelbeeren flr die Garnitur beiseite stellen. Die Ubrigen Heidelbeeren unter die Quark-

Joghurt-Creme riihren.

4. Mit Heidelbeeren und gehackten Haselnlissen garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (125 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
106 kcal | 443 kJ 199 14,49 7949 1,4 mg 46 g 17 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
11 mg 72 mg 13 mg 0,7 mg 2,79
JOB&FIT-Akt i onswoche Herbst* Nr. 1

Version 2016



16.10 Feldsalat mit Kartoffel -Vinaigrette *

*(kalte SoRe aus Essig, Ol und Krautern)

Fir 10 Personen:

Menge Zutat
Salat 0,4 kg Feldsalat frisch, geputzt
~40 g Ausgabemenge pro Person
Dressing 50 g Lauchzwiebel frisch, geputzt

10 mi
100 g

0,125
40 ml
159
10 g
20 ml

~ 35 ml

Rapsol

Kartoffeln vorwiegend
festkochend, geschalt
Gemusebrihe
Krauteressig

Senf mittelscharf

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Rapsol

Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 50 ~ 30 ml

P,
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1. Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Kartoffeln in kleine Wrfel schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebelringe darin andiinsten, Kartoffelwiirfel zugeben und kurz mit
braten. Mit Gemusebriihe aufgieen und ca. 15 bis 18 Minuten weich kochen. Abkiihlen lassen.

3. Die Kartoffeln zerdriicken, Essig zugeben und mit einem Schneebesen glattriihren. So viel Brihe
zugeben, bis eine cremige, halbfliissige Konsistenz entsteht. Mit Senf, Zucker, Salz und Pfeffer

wiurzen.

4. Das librige Ol untermischen.

5. Das Dressing mit dem Feldsalat vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (75 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
52 kcal | 219 kJ 359 359 119 0,9 mg 40 g 60 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
17 mg 27 mg 11 mg 1mg 1lg
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.11 Hirschragout, Rosenkohl, Satzle

Far 10 Personen:

Menge Zutat

Ragout 1,45 kg Hirschfleisch! mager frisch oder TK
0,651 Gemiusebriihe
50 ml Rapsoél
0,2 kg Schinkenspeck roh
gerduchert, gewurfelt
Jodsalz, Pfeffer
0,15 kg Zwiebeln, gewurfelt frisch oder TK
25g Weizenmehl Type 405
Wacholderbeere
Gewurznelken
Thymian frisch oder getrocknet
0,7 kg Champignon frisch oder TK Viertel
100 g Johannisbeergelee
10 g Maisstarke
~ 290 g Ausgabemenge pro Person

Spéatzle 0,75 kg Spatzle? roh
20 ml Rapsol
~150 g Ausgabemenge pro Person

Gemiuse 1,5 kg Rosenkohl frisch, geputzt
20 g Butter
Jodsalz
~150 g Ausgabemenge pro Person

1 Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 1,45 kg Rohware werden ca. 1,0 kg gegarte Ware.
2Durch das Garen verdoppelt sich ungefahr die Menge der Teigwaren. Aus 0,75 kg Rohware werden ca. 1,5 kg
gegarte Ware.

1. Hirschfleisch in Wiirfel schneiden. Die Gemiisebriihe erhitzen. Ol in einem Topf erhitzen und
Fleischwirfel darin anbraten, Speckwiirfel zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
AnschlieRend die Zwiebelwdrfel hinzufigen und ebenfalls mit braten.

Mehl dartiber stauben. Wachholderbeeren, Nelken, Thymian und etwa die Hélfte der heil3en
Gemusebriihe hinzufligen, unter Riihren aufkochen und das Fleisch ca. 1 Stunde schmoren lassen.
Dabei nach und nach die Ubrige Gemusebrihe erganzen.

2. Champignons in Viertel schneiden, zum Ragout geben und ca. 5 Minuten mit schmoren.

3. Das Johannisbeergelee unterrihren.

4. Starke mit kaltem Wasser anriihren. Das Ragout zum Kochen bringen und damit binden.

5. Spatzle in Salzwasser garen, abgieBen und mit dem Ol mischen. Unmittelbar servieren oder
rickkihlen und regenerieren.

6. Rosenkohl in Salzwasser bissfest diinsten. Wasser abgiel3en und in Butter schwenken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (590 g).
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Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
528 kcal [ 2208 kJ 18,2 g 3729 48,19 3,5 mg 059 97 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
94 mg 102 mg 73 mg 6,2 mg 9,79
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.12 Maronencreme mit Zimtbirne

Far 10 Personen:

Menge Zutat

Birnen- 0,5 kg Birne frisch oder TK, Wirfel
kompott 0,151 Apfelsaft
20 g Honig
Zimtstange
~ 60 g Ausgabemenge pro Person
Maronen- 0,5 kg Edelkastanien (Marone),
creme vorgegart, geschalt

Trinkwasser
0,31 Milch 1,5 % Fett
309 Zucker
10 g Vanillezucker
0,12 | Sahne 30% Fett
~ 100 g Ausgabemenge pro Person

1. Fur das Birnenkompott die Birnen schélen, entkernen und in Wirfel schneiden.

2. Einen Sud aus Apfelsaft, Honig und Zimt aufkochen, die Birnenwirfel darin bissfest garen.
Anschlie3end abkuhlen lassen.

3. Die Kastanien in Wasser ca. 20 Minuten garen, das verbliebene Wasser abgiel3en.

4. Milch mit den gegarten Kastanien, Zucker, Vanillezucker aufkochen lassen, anschlie3end mit einem
Purierstab fein pirieren.

5. Die Sahne steif schlagen und unter die erkaltete Kastanienmasse heben.

6. Die Kastaniencreme portionieren und mit den Birnenwurfeln servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (160 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
218 kcal | 912 kJ 559 419¢g 3,19 0,6 mg 96 ug 24 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinséure) stoffe
12 mg 68 mg 29 mg 0,8 mg 5849
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.13 Steckriibencremesuppe mit Chili und Koriander

Far 10 Personen:

Menge

Zutat

30 ml
59
59

10 g

0,8 kg

0,3 kg

Suppe

101
0,31

15 ml
~ 250 ml

Rapsol

Knoblauch frisch, fein gehackt
Ingwerknolle, fein gehackt
Chili rot, feine Ringe
Steckrube frisch, gewitirfelt
Kartoffeln vorwiegend
festkochend, gewirfelt
Currypulver

Gemusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Koriander frisch

Jodsalz, Pfeffer

Zitronensaft

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 9 © ~ 250 ml

Garnitur 10g

Chili rot, feine Ringe
Koriander

1. Olin einem Topf erhitzen und fein gehackten Knoblauch und Ingwer sowie die Halfte der Chiliringe

darin anschwitzen.

2. Steckriiben- und Kartoffelwirfel dazugeben, kurz mit diinsten, dann mit Currypulver bestauben.

3. Brihe und Milch aufgie3en und ca. 15 bis 20 Minuten garen.

4. In der Zwischenzeit Koriander fein hacken.

5. Die Halfte des Korianders in die Suppe geben und mit dem Pdrierstab fein plrieren.

6. Abschmecken mit Salz, Pfeffer und Zitronensatft.

7. Mit Chiliringen und gehacktem Koriander bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (250 Q).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
121 kcal | 506 kJ 5849 129 39 1,7 mg 78 ug 29 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
27 mg 90 mg 24 mg 0,9 mg 3,79
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.14 Lachsfilet mit Kiirbishaube, Dillkartoffeln,

Mohrengemuse

Far 10 Personen:

Menge

Zutat

Fisch

0,15 kg
0,2 kg
0,5 kg
30 ml

59
0,15 kg
0,1 kg
59
1,5kg
50 mi
~2404¢g

Zwiebeln frisch oder TK
Lauch frisch oder TK
Kirbis frisch, geputzt
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
Zitronenschale

Saure Sahne 10 % Fett
Gouda 45% Fett .i. Tr.
Maisstarke

Lachsfilets? frisch oder TK
Zitronensaft
Ausgabemenge pro Person

Gemuse

30 ml
0,8 kg
1,2 kg
100 ml
~200¢g

Rapsol

Lauch frisch oder TK
Mohren frisch oder TK
Gemlsebriihe
Ausgabemenge pro Person

Kartoffeln

1,5kg

10 g
~150g9g

Kartoffeln vorwiegend
festkochend, geschalt
Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

v

" JOB&FIT

Mit Genuss zum Erfolg!

1 Durch das Garen verliert Fisch ca. 20 % an Gewicht. Aus 1,5 kg Rohware werden ca. 1,2 kg gegarte Ware.

1. Fur den Fisch die Zwiebeln in feine Wirfel schneiden, den Lauch in Halbringe schneiden. Kirbis
grob reiben. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel und Lauchringe darin anbraten. Kirbisraspel
zugeben und ca. 5 Minuten mitgaren. Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und abkihlen
lassen. Anschlieend mit saurer Sahne, geriebenen Gouda und Stéarke vermischen.

Die Lachsfilets saubern, sduern, salzen und pfeffern und ein eine feuerfeste Form legen. Mit der
Kirbismasse bestreichen.

Garen im Ofen bei ca. 160°C Umluft fir ca. 20 Minuten.

2. Kartoffeln garen. Mit Dill bestreut servieren.
3. Fur das Gemiise das Ol in einem Topf erhitzen. Lauchringe darin anbraten, Méhrenscheiben

zugeben und kurz mitbraten.
Mit etwas Gemusebrihe aufgieRen und Gemuse bissfest garen. Abschmecken mit Salz und Pfeffer.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (600 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
582 kcal | 2434 kJ 28,6 9 38,39 37,19 6 mg 0,4 mg 159 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbin- stoffe
saure)
55 mg 261 mg 99 mg 3,3mg 9,39
JOB&FIT-Akti onswoche , Herbst®“ Nr. 1
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16.15 Vanille -Marzipan -Creme mit Apfelstiicken

Far 10 Personen:

Menge Zutat

Marzipan- 100 g Marzipanrohmasse
creme 60 g Kochpuddingpulver
mit Vanillegeschmack
0,81 Milch 1,5 % Fett
20 g Zucker
~100g 1 , Kugel® mit dem
70 mm Durchmesser 0 ~ 100 g

Apfel- 0,5 kg Apfel frisch
stucke 15 ml Zitronensaft
5 g Maisstarke
100 ml Apfelsaft
20 g Vanillezucker
~ 60 g Ausgabemenge pro Person

Garnitur 30 g Mandelblattchen

1. Die Marzipanrohmasse in kleine Wrfel schneiden.
2. Das Puddingpulver mit etwas kalter Milch glattriihren.

3. Die Ubrige Milch mit den Marzipanwurfeln und dem Zucker unter Riihren zum Kochen bringen. Das
Puddingpulver einriihren, aufkochen lassen. Anschlieend den Pudding abkihlen lassen.

4. Apfel schalen, entkernen und mit Zitronensaft betraufeln und in kleine Stiicke schneiden.

5. Die Starke mit etwas Apfelsaft anriihren, den tbrigen Apfelsaft mit Vanillezucker erhitzen und die
Apfelstiicke darin bissfest garen.

6. Die Mandelblattchen in einer Pfanne goldbraun résten.

7. Die Marzipancreme portionieren und die Apfelstiicke dazu servieren. Mit Mandelblattchen garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (170 g).

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
hydrate (Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
190 kcal | 793 kJ 6,49 28,29 5349 2,8 mg 53 ug 10 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballast-
(Ascorbinsaure) stoffe
6 mg 109 mg 34 mg 0,6 mg 21g
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