Leichte Rezepte

Lachs mit Spinatspaghetti

Lachs im Ultra (von Tupper) mit Zwiebeln, Knoblauch und etwas Wasser dünsten. Vollkornspaghetti abkochen und abtropfen lassen. Spinat (der mit dem Blup) in kleinem Topf langsam auftauen. Spaghetti und Spinat in großen Topf geben und anwärmen. Über Lachs etwas Butter geben und mit Pfeffer würzen.

Gemüsetoasties

Verschiedene Gemüsesorten (je nach Saison) putzen und im AMC-Topf ohne Fett dünsten. Toastbrot tosten. Über das Gemüse am Ende etwas Butter und Knoblauch geben, sowie Pfeffer und Salz. Auf den Toast kommt das Gemüse und darüber je eine Käsescheibe mit wenig Fett (light). Ab damit in den Ofen zum Überbacken.

Schweinebraten mit Karrotten und Nudeln

Fleisch würzen und mit etwas Wein, ein bis zwei Karrotten, Knoblauch, Rosmarin in Ultra (von Tupper) geben und dünsten (Deckel drauf lassen). Vollkornnudeln abkochen. Karrotten schälen und ganz in Wasser sieden (sie müssen noch knackig bleiben). Danach Karrotten in Scheiben schneiden und mit etwas Butter, Salz und Pfeffer überschütten. Braten zehn Minuten vor Verzehr den Deckel vom Ultra nehmen, damit er etwas bräunt. Der Sud mit Zauberstab pürieren und als Soße über Nudeln gießen.

Hackfleisch-Gemüse-Suppe

Rinderhack in AMC-Topf ohne Fett anbraten. Wasser aufsetzen und mit Karrotten, Sellerie und Lauch sieden. Gebratenes Rinderhack zugeben. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Petersielie und wenig Fondor würzen.

Feuersuppe mit Reiseinlage

Roter Paprika, einer Karrotte und Zwiebeln im Wasser garen. Basmatireis im separaten Topf kochen. Wenn das Gemüse durch ist, mit Zauberstab pürieren und mit Salz, Pfeffer, etwas Fondor und Chilligewürz würzen. Zum Schluss Reis dazugeben.

Kohleintopf

Weißkohl, Karrotten, Paprika, Staudensellerie in Stücke schneiden und im Wasser sieden. Wenn das Gemüse durch ist, mit Salz, Pfeffer und Fondor würzen.

Curry-Huhn mit Sesamkartoffeln

Hähnchenbrust in Streifen schneiden und im AMC-Topf ohne Fett mit halbierten Schalotten anbraten. Mit Wasser ablöschen und mit Curry, Salz und Pfeffer würzen.

Kartoffeln schälen und vierteln. In Wasser garen. Anschließend abgießen und mit Butterflöckchen beträufeln. Geschälte Sesamkörner über die Kartoffeln geben.

Rehbraten mit Bohnen und Vollkornnudeln

Rehrücken würzen und kurz in Olivenöl anbraten, dann mit Lorbeerblättern, ganzen Pfeferkörnern und etwas Rotwein in einen Bratschlauch geben. Im Ofen garen.

Bohnen im AMC-Topf ohne Fett in etwas Wasser dünsten.

Vollkornnudeln in heißem Wasser garen und anschließend mit etwas Sahne, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

