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Gefüllte Sbrinzrollen auf Nüssh-Randen-Salat

cap

50 g
30 g
100 g
1)4 TL
wenig
2 EL
1 EL
2 EL
wenig
10

getrocknete Rio-Datteln
Baumnüsse extra gross
Halbfettquark
Salz Mein Einkauf

IJ 50 g getrocknete Bio-Datteln
Ii 30 g Baumnüsse extra gross

Lt 100 g Halbfettquark

Lt 2 EL glatlbiättrige PetersiEie

Lt 1 EL Rotweinessig

Lt 10 Bio-Sbrinz Hobelrollen
(ca. 100 )

Lt 200 g rohe Banden

Lt 50 g Betty Bossi Nüssisalat

Ei Eine Käserolle auseinanderrollen, einen
Teelöffel Quarktüllung daraufgeben, leicht
verstreichen, sorgfältig einrollen. Mit rest
lichen Käserollen und Fülbng gleich ver
fahren.

Randen an der Röstiraffel reiben, mit
Nüsslisalat auf zwei Tellern verteilen, Sau
ce darüberträufeln, Käserollen darauf an
richten.

Dazu passen: Bürli

Weitere gluschtige
Rezepte unter

wwwsoopshlrezepte

Zutaten

Für 2 Personen

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca.25 Min.

Ene rgiewertlPe rson
ca. 2474 kJISOl kcal

Pfeifer
glattblättrige Petersilie
Rotweinessig
Sonnenblumenöl
Salz und Pfeffer
Bio-Sbrinz-Hobelrollan
(ca. 100 g)

200 g rohe Bio-Banden
50 g Betty Bossi Nüsslisabt

II

b

Datteln und Baumnüsse grob hacken, mit
Halbfettquark mischen, würzen. Petersilie
fein schneiden. Für die Sauce Essig und Öl
gut verrühren, würzen. Petersilie darunter-
mischen.

Im Vorrat

‘J Salz

Lt Pfeffer

Lt Sonnenblumenöl

Ei

7‘
Nr
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Kürbis-Zwiebel-Suppe

coop

Butter
rote Zwiebeln, in Schnitzen
Kürbis (z.B. Butternut),
in ca. 1V cm grossen Würfeln
roter Chili, enlkernl, in Ringen
Weisswein
Gemüsebovillon
Pfeiler

Zubereitung

Butter warm werden lassen. Zwiebeln an
dAmpfen, Kürbis und CNN mitdämpfen. Wein
und Bouilhn dazugiessen, aufkochen, Hitze
reduzieren, zugedeckt ca. 20 Min. töcheln,
würzen.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca.25 Min.

EnergiewertlPortion
ca. 533 kJ1126 kcal

MeIn Einkauf

Zutaten

Für 4 Personen

1 EL
4
1‘/i kg

1
2W
1 liter
wenig

1.) 4 rote Zwiebeln

Lt l‘/z kg Kürbis (z.B. Butlemut)

Lt 1 roter Chili

Im Vorrat

•1 Butter

Ii Weisswein

IJ Gemüsebouillon

IJ Pfeffer

Weitere gluschtige
Rezepte unter

www.coop.ch!reZepte
coopzeitung NL 43121.102014



Rindspaillard mit Balsamico-Jus

ccop

Zutaten

Für 4 Personen

1 El. OiiMenöl zum Braten
1 Zwiebel, in Stückchen
1 Rüebli, in Stückchen
1 El Rohzuckei
1 di Antica Aceto Baisamico

di Modena L0.P.
1 Zweiglein Rosmarin

einige schwarze Pfefferkürner
2 di fleischbouiiion
½ EL braunes Maizena express
4 Rindspiätzii ä la minute

(Je ca. 130 g)
1 EL Oiivenöi

fleur dc Sei nach Bedarf

Zubereitung

Öl erhitzen, Zwiebel, Rüebh und Zucker Ca.
5 Min. rührbraten. Aceto, Rosmarin und Pfef
fer beigeben, aufkochen. Hitze reduzieren.
Bouillon dazugiessen, zur Hälfte einkochen,
absieben, Jus zurück in die Pranne gies
sen. Maizena in die heisse Flüssigkeit ein-
rühren, ca. 2 Min. fertig köcheln. Fleisch
flach klopfen, mit 01 bestreichen, in einer
heissen Grilipfanne portionenwelse beid
seitig Je ca. 30 Set grillieren, salzen.

Dazu passen gebackene Cherry-Tomaten.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 45 Min.

En e rgiewertlPc rso n
ca. 1087 kJ1260 kcai

Mein Einkauf

Ii 1 Rüebli

Ii 1 EL Rohzucker

Ii 1 dl Antica Aceto Balsamico
di Modena i.G.P. 2 Blatt

Ii 1 Zweigiein Rosmarin

U 4 Rindspiätzii ä la minute
(je ca. 130 g)

Ii Fieur dc Sel nach Bedarf

Weitere gluschtige
Rezepte unter

www.coopshlreZepte

im Vorrat

Ii Olivenöi zum Braten

Lt Zwiebel
IJ schwarze Pfefferkörner

Lt Fieischbouiillon

Lt braunes Maizena express

coop Rmschüm .Bolsamlco., Woche 2612014



Kürbis-Risotto

Zwiebel
Kürbis (z.B. eranger Knirps)
Butter
Risotioreis (z.B. Carnaro)
Briefehen Safran
KNORR Bovilion TöpfIl Gemüse
Wasser, heiss
Parmesan
Kürbiskerne
Philadelphia mit Jogurt
Salz und Pfeffer, nach Bedarf

1 Zwiebel hacken, Kürbis in ca.1 cm grosse
Würfel schneiden. Butter in einer Pfanne
erwärmen, Zwiebel andämpfen, Reis beige
ben, unter Rühren dünsten, bis er glasig ist.

_______________________________

2 Safran beigeben. KNORR Bouilion Töpf
Gemüse im Wasser auflösen, unter häufi
gern Rühren nach und nach dazugiessen,
sodass der Reis immer knapp mit Flüssig
keit bedeckt ist Nach 10 Min. Kürbis bei

_____________________________

geben, ca.1O Min. welterköcheln, bis der
Reis cremig und al dente Ist.

3 Parmesan In StOckH schneiden oder
brechen, Kürblskerne rösten, grob hacken.
Philadelphia unter den Rlsotlo mischen,
würzen, anrichten. Parmesan und Kürbis-
kerne darauf verteilen.

Dazu passt: gemischter Bbttsaiat.

Tlpp:statt Kürbiskerne Sonnenblumenkerne
verwenden.

Weitere gluschtige
Rezepte unter

www.coop.chlrezepte

Zutaten

Für4 Personen

1
500 g
1 EL
300 g
1
2
1,2 Uter
150 g
30 g
100 g

ZeItangaben
Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

En ergiewe rtlPe na n
ca. 2290 111547 kcal

Mein EInkauf

ii 500 g Kürbis
(z.B. oranger Knirps)

IJ 1 Briefchen Safran

lJ 2 KNORR Bouillon Töpili
Gemüse

Ii 150 g Parmesan

Ii 30 g Kürbiskerne

Lt 100 g PhIladelphia mit Jogurt

Im Vorrat

Lt Zwiebel

Ii Butter

IJ Risottoreis (Z.B. Carnaroh)

IJ Salz, Pfeffer
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Orangen- Quark- Creme

r
.‘lb.t.

Die Orangen waagerecht durchschneiden und auspressen. Den Saft
auffangen, 150ml abmessen. 4 Orangenhälften mit einem Löffel von
innen auskratzen.
Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Abgemessenen Orangen-
und Zitronensaft in einem kleinen Topf erhitzen, aber nicht kochen.
Gelatine ausdrücken und unter Rühren im heißen Saft auflösen. Dann
den Zucker einrühren. Die Flüssigkeit etwas abkühlen lassen,
anschließend mit dem Quark verrühren. Die Masse kalt stellen, bis sie
anfängt zu gelieren, dabei zwischendurch umrühren.
Wenn die Masse anfängt dicklich zu werden, Sahne steifschlagen und
unterheben. Die Creme in einen Spritzbeutel mit großer Lochtülle
füllen und in die Orangenschalen spritzen. Mi. 6OMin. kalt stellen.

40 min Zubereitung

60 min Ruhezeit

Zutaten für 4 Personen

150 g Magerquark
100 g Zucker
300 ml Sahne
150 ml Orangensaft

4 Gelatinebläfter
3 Orangen
2 EL Zitronensaft

81 kcal/lOOg
146 kcal/Personen
180 g/Personen

Zubereitung:


