lzochabo’at

einfach kochen.

10€ sparen!
Mehr Infos auf
der Rickseite.

Unsere Hotline: 01 544 3900 oder hilfe@kochabo.at
Wir sind fur dich da: Montag: 09:00-22:30 | Dienstag bis Freitag: 09:00-18:00




DIE ETWAS ANDERE KOCHABO-BOX

\ '\
DAS MENU WIRD JEDE WOCHE
VON EVA FISCHER ENTWORFEN

Diese Woche findest du bei KochAbo nicht nur ein késtliches zitro-
niges Huhnerfllet mit Linsen-Dal sowie griechische Pitataschen mit
Gyros und Tsatsiki, sondern auch vegane Rezepte - sprich Rezepte
mit rein pflanzlichen Zutaten.

Das Huhnerfilet mit Linsen-Dal besticht vor allem durch die Zusam-
mensetzung der vielen Gewurze, wie Kurkuma, Ingwer, Kreuzkum-
mel und einer tollen arabischen Mischung von Sonnentor namens
Habeshas Berbere. Die Pitataschen sind prall gefullt mit wurzigen

Schweinefleischstreifen, Gemuse und einer leckeren Tsatsiki-Sauce.

Das vegane Rezept setzt sich aus feinen Bio-Krauterseitlingen und
einem roten Reis, namens Camargue Reis zusammen. Sich vegan
zu ernahren bedeutet auf tierische Lebensmittel zu verzichten und
sich rein pflanzlich zu ernahren. Dies bedeutet eine Ernahrung mit
mehr Gemuse und Obst. (Geschmacks-)Einbufe gibt es hier sicher-
lich nicht - im Gegenteil. Die vegane Ernahrung zeigt uns die Viel-
falt der Natur - sei es Obst. Gemuse, Krauter, Hulsenfruchte oder
Getreide. Die Palette an Nahrungsmitteln, mit denen wir uns vegan
ernahren koénnen, ist riesig. Gemeinsam mit Deli Bluem. dem vega-
nen Hotspot in Wien, haben wir vielfaltige und leckere Rezepte fur
euch kreiert.

Das Deli Bluem. KochAbo und ich wunschen ein sinnliches Kochver-
gnugen mit vielen neuen kulinarischen Entdeckungen.

bosFighe

Eva Fischer, M.A.
Gesundheitsmanagerin & Ernahrungsexpertin

DAS MENU DIESER WOCHE:

1. Zitroniges Huhnerfilet mit Linsendal

2. Krauterseitlinge auf rotem Camargue Reis mit Petersilie
und getrockneten Tomaten

3. Griechische Pitataschen mit Gyros und Tsatsiki

4. Ofengemuse mit SuRkartoffeln, Zucchini und Rosmarin

5. Karfiol-Schinken-Gratin



WICHTIGE INFOS QENUSSREIHENFOLGE

Unsere KochAbo-Rezepte sollen Lust und Laune Die empfohlene Reihenfolge
zum Kochen machen. Da gibt es keine starren bei 3 Rezepten:
Vorgaben. Am besten, man hoért auf seinen Bauch. 1-2-3

Jedoch empfehlen wir nachstehende Reihenfolge. Die empfohlene Reihenfolge
damit du auch wirklich die Frische unserer Lebens- bei 5 Rezepten:
mittel in Anspruch nehmen und genieRen kannst. 1-2-3-4-5

\‘/ . * Hinweis: It. Angaben
>¢ ‘A‘i unserer Lieferanten:
> In Ausnahmen kénnen

Spuren oder Kontami-
nation von Gluten oder

Veggie Fleisch Fisch Glutenfreie Laktosefreie Lakeose nicht ganz aus-
Rezeptur* Rezeptur* geschlossen werden.
LAGERUNGSTIPPS
KRAUTER

Kuchenklassiker wie Basilikum, Dill. Thymian, Koriander und Petersilie kommen oft in Bunden
und kénnen, wenn sie noch am selben Tag verbraucht werden. in einer kleinen Vase mit etwas
Wasser frisch gehalten werden. Wenn man die Krauter uber mehrere Tage aufbewahren méchte.
sollte man die gewaschenen und noch feuchten Krauter in einen ausreichend groften Plastikbeutel
legen. Anschliefend den Beutel wie einen Luftballon aufblasen und luftdicht verschliefen.

PILZE

Pilze sind sehr empfindlich. Es gilt die richtige Balance zwischen Feuchtigkeit und Trockenheit
zu finden, da ansonsten Schimmel droht oder die Pilze austrocknen. Pilze sollten in einem luft-
durchlassigen Behalter gelagert werden, der in das Gemusefach des Kuhlschranks gestellt wird.

Man sollte Pilze auf keinen Fall im Plastiksackerl, sondern immer im Papiersackerl aufbewahren.

SUSSKARTOFFELN
Wegen ihres hohen Wassergehalts kénnen StufRkartoffeln nur begrenzt gelagert werden. Man
lagert sie aber wie herkémmliche Kartoffeln auch in kuhlen, trockenen und dunklen (Keller)Raumen.

Die Temperatur sollte jedoch nicht unter 5°C betragen.




REZEPTIDEE FUR DIE KOCHABO OBSTBOX
Veganes Bananenbrot

Backofen auf 160°C HeiRluft vorheizen. Bananen. Zucker, ZUTATEN
Vanillezucker und Ol in einem Mixer vermischen. 400 g reife Bananen
160 g Rohrzucker
In der Zwischenzeit Mehl, Salz und Backpulver in eine Schussel 1 EL Vanillezucker
sieben. Eine Kastenform mit Ol ausstreichen und mit Mehl 1 Prise Salz
ausstauben. Mehl zum Bananenpuree geben und einmal kurz 240 g Dinkelmehl
aber grundlich durchmixen (ggf. Mehlreste vom Schusselrand 2 TL Backpulver
in die Masse schieben). 80 ml Rapsol (Teig)

3 * Mit dem Teigschaber in die vorbereitete Kastenform geben und
" eine Stunde backen (nach 45 Minuten evtl. mit Alufolie abdecken).

Dieses grandiose Rezept wurde von Stephan Tabery - leidenschaftlicher Koch bei deli bluem -

entwickelt. http://www.delibluem.com/

DIE OBSTBOX VON KOCHABO

etzt ney)”
Fiir die
: Extraportion
Vitamine)

Die KochAbo-Obstbox hilft Dir jetzt noch besser Dich
ausgewogen zu erndhren. Jede Woche abwechslungsreich

und voller Vitaminel!

ce .o
*tesses

Bestell ab sofort Deine Obstbox zu Deiner
KochAbo-Box fur eine gesunde Ernahrung.

Mehr Infos auf www.kochabo.at/obstbox



Zitroniges Huhnerfilet
mit Linsen-Dal

Nahrwertangaben pro Person

Kohlenhydrate in g Fetting EiweiR in g Energie in kecal
41 4 59 464
Servierfertig: ca. 40 Min. Feedback teilen:

ok Fleser |\
({ WS Schreibe eine E-Mail an feedback@kochabo.at
&'yswrwj Bewerte unsere Rezepte jede Woche auf
==

facebook.com/kochabo

@ Kw22/1

-
Z



‘ mitgeliefert

ZUTATEN 2 Personen 4 Personen

@ Huhnerbrustfilets 2 Stk. 4 Stk.

@ rote Linsen ca. 200 g ca.400 g
Q Ingwer gemahlen 1TL 2TL

@ Knoblauch 2 Zehen 4 Zehen
@ Kurkuma % TL 1TL

Q gemahlener Kreuzkimmel 1TL 2TL

@ Habeshas Berbere 1TL 2 TL

@ Petersilie % Bund 1 Bund
@ Joghurt * % Becher 1 Becher
@ Zitrone 1 Stk. 2 Stk.

Q Olivenol (Knoblauch) 1EL 2 EL

Q Wasser (Linsen) ca. 600 ml ca. 1200 ml
Q 01 (Fleisch) 1EL 2 EL

Q Wasser (Huhnchen) B EL 12 EL

Q Butter 1EL 2EL

Q evtl. Honig evtl. 1 TL evtl. 2 TL
Q Salz und Pfeffer Prise Prise

Was du sonst noch brauchst: backofenfeste Form bzw. Alufolie

Backrohr auf 180°C Umluft (200°C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Knoblauch schalen

und fein hacken. Olivenél in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch darin anrésten. Linsen
hinzugeben und kurz glasig dunsten (etwa 1-2 Minuten). Ingwer, Kurkuma, Habeshas
Berbere und Kreuzkimmel hinzugeben und darin ebenfalls fur ca. 1 Minute anrésten.

Das Ganze mit der Halfte des Wassers abloschen und bei mittlerer Hitze ca. 20-25 Minuten
(je nachdem wie bissfest man die Linsen gerne hat) kécheln lassen. Nach und nach das
restliche Wasser hinzugieRen, bis die Flussigkeit fast vollstandig aufgesogen ist und die
Linsen weich gegart sind.

In der Zwischenzeit Zitrone heil abspulen und 1/3 davon auspressen, die restliche Zitrone
in Scheiben schneiden. Huhnerbrustfilets abspulen und trockentupfen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von jeder Seite etwa 2 Minuten
anbraten. AnschlieRend das Fleisch in eine backofenfeste Form oder in ein Stuck Alufolie
geben. mit Wasser begiefen. Zitronenscheiben daruber legen und etwa 20 Minuten im
vorgeheizten Backofen garen.

In der Zwischenzeit Petersilie waschen. trockenschutteln. Blatter abzupfen und fein hacken.
Petersilie (ein wenig fur die Dekoration auf die Seite legen) sowie Butter unter die fertig

gegarten Linsen ruhren. Linsen mit Salz. Pfeffer. evtl. Honig und der Halfte des Zitronen-
safts abschmecken. Restlichen Zitronensaft mit dem Joghurt in einer Schussel verruhren.

Gedunstete Huhnerbrustfilets aus dem Ofen nehmen und mit Zitronenscheiben sowie
dem Linsen-Dal und dem Joghurt auf Tellern anrichten, mit der restlichen Petersilie
garnieren und servieren.

*

Ein Teil des Joghurts wird noch fur fur die griechische Pitataschen (Rezept 3) gebraucht.

Q solttest du haben @ Kw22/1




Krauterseitlinge auf rotem
Camargue Reis mit Petersilie und
getrockneten Tomaten

Nahrwertangaben pro Person

Kohlenhydrate in g Fetting EiweiR in g Energie in kcal
75 16 14 515
Servierfertig: ca. 30 Min. Feedback teilen:

o N ¢
.A‘i Schreibe eine E-Mail an feedback@kochabo.at
A Bewerte unsere Rezepte jede Woche auf

facebook.com/kochabo

Kw22/2



ZUTATEN 2 Personen 4 Personen

@ Camargue Reis ca.180 g ca. 360 g
Q getrocknete Tomaten ca.20g ca.40g
@ Baby-Krauterseitlinge ca. 200 g ca. 400 g
@ Thymian % Bund 1 Bund
@ Knoblauch 3 Zehen 6 Zehen
Q Petersilie % Bund 1 Bund
@ Aladins Kaffeegewtrz 1TL 2 TL

Q Zitrone % Stk. 1 Stk.

Q Wasser (Reis) 175 Liter 3.5 Liter
Q Olivensl (Marinade) 2 EL 4EL

Q Rapsol (Pilze) 3EL 6 EL

Q Salz und Pfeffer Prise Prise

Wasser (nicht gesalzen) fur den Reis zum Kochen bringen. Knoblauch schalen und
fein hacken. Thymian waschen, trockenschutteln und Blatter abzupfen. Pilze vorsichtig
saubern, vierteln und in eine Schussel geben. Mit Knoblauch, Olivenél, Salz und
Pfeffer marinieren. Mit Thymian und Aladins Kaffeegewlrz bestreuen.

Getrocknete Tomaten in eine Schussel geben. mit etwas heikem Wasser ubergielen
(so werden sie etwas weicher) und bis zur Verwendung darin ziehen lassen.

Reis in das kochende Wasser geben und etwa 22 Minuten garen (siehe Kochtipp). Peter-
silie waschen, trockenschutteln, Blatter abzupfen und fein hacken. Zitrone pressen.

Tomaten abgiefen und in ca. 0.5 cm breite Stucke schneiden. Rapsél in einer Pfanne
erhitzen. Sobald das Ol sehr heiR ist (es sollte rauchen) Pilze darin etwa 5 Minuten an-
braten (die ersten 1-2 Minuten nicht wenden). AnschlieRend mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mit Zitronensaft abléschen. Pilze mit den getrockneten Tomaten sowie der
Petersilie unterheben. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wurzen. Reis abgiefken und
Pilze sowie getrocknete Tomaten in einer Schussel mit dem Reis vermengen. Reis auf
Tellern anrichten und servieren.

/(OLM?? Camargue Reis wird wie Pasta gekocht - das ubrige Wasser wird am Schluss einfach abgegossen.

‘ mitgeliefert

Q solttest du haben @ KwW22/2



QGriechische Pitataschen
mit Gyros und Tsatsiki

Nahrwertangaben pro Person

Kohlenhydrate in g Fetting EiweiR in g Energie in kecal
64 37 45 775
Zubereitungszeit: ca. 25 Min. Feedback teilen:

Servierfertig: ca. 40 Min. v
N\ u .
BTN _f
ook FLESE _— .
({ s Schreibe eine E-Mail an feedback@kochabo.at
\\\‘ngrw% Bewerte unsere Rezepte jede Woche auf

facebook.com/kochabo
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ZUTATEN 2 Personen 4 Personen

@ Schweinskarree 1 Stk. 1 Stk.

@ Pitataschen 6 Stk. 12 Stk.
@ salatgurke 1 Stk. 2 Stk.

@ Knoblauchzehen 2 Stk. 4 Stk.
Q Joghurt % Becher 1 Becher
Q Zitrone % Stk. 1 Stk.

@ Habeshas Berbere % TL % TL

@ Rosmarin 4 Zweige 8 Zweige
Q Tomaten 1 Stk. 2 Stk.

@ Zwiebel rot % Stk. 1 Stk.

@ schwarze Oliven ca. 50 g ca. 100 g
Q Olivensl (Marinade) 1EL 2 EL

Q 01 (Fleisch) 1EL 2 EL

Q Salz und Pfeffer Prise Prise

Was du sonst noch brauchst: Reibe

Rosmarin waschen, trockenschutteln, Blatter / Nadeln abstreifen und evtl. klein hacken.
Knoblauch schalen und klein hacken. Fur die Marinade Olivenél, die Halfte des Knob-
lauchs. Habeshas Berbere. Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen. Fleisch waschen,
trockentupfen und in ca. 0.5 cm dicke Scheiben schneiden. Falls die Stucke zu grof sind.
Fleischscheiben quer halbieren. Fleisch in der Marinade im Kuhlschrank mind. 20 Minuten
ziehen lassen.

Wahrenddessen fur das Tsatsiki Gurke waschen, schéalen, langs halbieren und mit einem
Loffel entkernen. AnschlieRend Gurke mit einer Reibe raspeln. mit etwas Salz bestreuen
und etwa 15 Minuten ziehen lassen. Backrohr auf 180°C Umluft (200°C Ober-/ Unterhitze)
vorheizen. Zitrone pressen. Restlichen Knoblauch mit dem Joghurt in einer Schussel
vermengen, Zitronensaft hinzugeben und glatt ruhren. Zwiebel schalen und in feine
Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Fleisch darin bei hoher Hitze rundum scharf anbraten
(ca. 4 Minuten). Pitataschen in den vorgeheizten Ofen geben und laut Packungsanleitung
aufbacken. Oliven abgielen und halbieren. Tomaten waschen, Stielansatz keilférmig
herausschneiden und in kleine Wurfel schneiden. Gurkenraspel nach der Ziehzeit aus-
drucken, unter das Joghurt ruhren und das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pitataschen aus dem Ofen nehmen, mit Fleisch, Zwiebel. Tomatenwurfeln sowie den
Oliven fullen und mit Tsatsiki servieren.

*

Ein Teil des Joghurts wird noch fur fur das zitronige Huhnerfilet mit Linsen Dal (Rezept 1) gebraucht.

Q solttest du haben @ Kw22/3



Ofengemuse mit Sulbkartoffeln,
Zucchini und Rosmarin

Nahrwertangaben pro Person

Kohlenhydrate in g Fetting EiweiR in g Energie in kcal
50 21 10 426
Zubereitungszeit: ca. 15 Min. Feedback teilen:
Servierfertig: ca. 50 Min. v -
N Lf
ﬁ;ﬁ Schreibe eine E-Mail an feedback@kochabo.at
A Bewerte unsere Rezepte jede Woche auf

facebook.com/kochabo

KW22/4



ZUTATEN 2 Personen 4 Personen

@ suRkartoffel 1 Stk. 2 Stk.
@ Tomaten 2 Stk. 4 Stk.
@ Minikartoffeln 6 Stk. 12 Stk.
Q rote Zwiebel 1 Stk. 2 Stk.
@ Rosmarin % Bund % Bund
@ Zucchini 1 Stk. 2 Stk.
@ Krauter der Provence 1EL 2 EL

Q Joya Crémesse 1 Pckg. 2 Pckg.
Q Zitrone % Stk. 1 Stk.
Q Olivensl 4EL 8 EL

Q Salz und Pfeffer Prise Prise

Was du sonst noch brauchst: backofenfeste Form

Backofen auf 180°C Umluft (200°C Ober-/Unterhitze) vorheizen. SufRkartoffel schalen,
waschen, halbieren und anschlieRend achteln. Kartoffeln grundlich waschen und
halbieren. Zucchini waschen. quer halbieren und vierteln. Zwiebel schalen und in gro-
be Spalten schneiden. Rosmarin waschen. trockenschuitteln und Nadeln abzupfen.

Das geschnittene Gemuse in eine backofenfeste Form geben und mit dem Rosmarin
sowie den Krautern der Provence bestreuen. Tomaten waschen und zum Gemuse
geben. Das Ganze mit Olivenél betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiurzen. Gemuse
auf die mittlere Schiene des vorgeheizten Ofens geben und etwa 40-45 Minuten darin
rosten.

Kurz vor Garende fur den Dip Joya Crémesse in eine kleine Schuissel geben. Zitrone
pressen und Saft unter die Joya Crémesse ruhren. Dip mit Salz und Pfeffer wurzen.
Fertiges Gemuse auf Tellern anrichten und mit dem Dip servieren.

Q solttest du haben @ KW22/4



Karfiol-Schinken-Gratin

Nahrwertangaben pro Person

Kohlenhydrate in g Fetting EiweiR in g Energie in kecal
24 34 38 561
Zubereitungszeit: ca. 30 Min. Feedback teilen:

Servierfertig: ca. 45 Min. v
= N
/s
o FLEsE o .
{( s Schreibe eine E-Mail an feedback@kochabo.at
&)g\jf(eﬂ)’} Bewerte unsere Rezepte jede Woche auf
==

facebook.com/kochabo

@ KwW22/5



‘ mitgeliefert

ZUTATEN 2 Personen 4 Personen

@ Karfiol % Stk. 1 Stk.

Q Milch 200 ml 400 ml
@ Muskatnuss 1 Prise 1 Prise
A Kase ca.80g ca. 160 g
@ Schinken ca.100 g ca. 200 g
Q Zwiebel % Stk. 1 Stk.

@ Schnittlauch % Bund 1 Bund
@ Vogerlsalat ca. 100 g ca. 200 g
Q Butter 25¢g 50¢g

Q Mehl 25¢ 50g

Q Olivensl 3EL 6 EL

Q Essig 2EL 4EL

Q Salz und Pfeffer Prise Prise

Was du sonst noch brauchst: Reibe, Auflaufform (ca. 25 x 15 cm)

Backrohr auf 200°C (Ober-/ Unterhitze; Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.
Fur den Karfiol einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Die Blatter und den Strunk des
Karfiols entfernen. Karfiol waschen und in Réschen schneiden. in das kochende Wasser

geben und ca. 7 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Zwiebel schalen und halbieren. Schinken klein schneiden.
Kase reiben.

Fur die Béchamelsauce Butter bei kleiner Hitze in einem Topf zerlassen, Mehl unterrihren
und darin unter Ruhren anschwitzen. So lange kochen. bis das Butter-Mehl-Gemisch
aufschaumt. Milch nach und nach kraftig unterrthren, dabei sehr schnell rihren damit
es keine Klumpchen gibt. Zwiebel hinzugeben. Sauce unter Ruhren aufkochen und etwas
kécheln lassen, damit der Mehlgeschmack verloren geht (ca. 2-3 Minuten dick einkécheln
lassen: falls es zu dickflussig wird. evtl. etwas Milch nachgiefen). Mit Muskatnuss. Salz
und Pfeffer abschmecken. Zwiebel anschlieRend wieder herausgeben.

Karfiol abgiefen. in eine Auflaufform geben. Schinken, Béchamelsauce und Kase dar-
uber verteilen. Im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten goldbraun
backen, evtl. die letzten 5 Minuten auf Grill umschalten.

In der Zwischenzeit Salat waschen, trockenschleudern und in einer Schussel mit Olivendl,
Essig. Salz und Pfeffer marinieren. Schnittlauch waschen, trockenschutteln und
feine Rollchen schneiden. Karfiol-Gratin auf Tellern anrichten, mit frischem Schnittlauch

garnieren und mit dem Salat servieren.

Q solttest du haben @ Kw22/5




INHALT DER 3ER BOX

Aladins Kaffeegewurz o

Baby-Krauterseitlinge
Camargue Reis
gemahlener Kreuzkiimmel

Habeshas Berbere
Huhnerbrustfilets

O O O o o o o o

o
o
o
getrocknete Tomaten o
o
o
o

Ingwer gemahlen

Joghurt o schwarze Oliven
Knoblauch o Schweinskarree
Kurkuma o Thymian
Petersilie o Tomaten
Pitataschen o Zitrone
Rosmarin o Zwiebel rot

rote Linsen
Salatgurke

ZUSATZLICH IN DER 5ER BOX

o Joya Crémesse o
o Karfiol o
o Kase o
o Krauter der Provence o
o Milch o

Minikartoffeln o Vogerlsalat
Muskatnuss o Zucchini
Schinken o Zwiebel
Schnittlauch

Sulkartoffel

WAS DU NOCH ZUHAUSE HABEN SOLLTEST:
Auflaufform (ca. 25 x 15 cm), backofenfeste Form bzw. Alufolie, Reibe, Butter, Essig, Honig.
Mehl, OL, Olivensl, Raps6l. Salz und Pfeffer

NACHSTE WOCHE BEI KOCHABO

Néachste Woche unter anderem mit dabei in der KochAbo-Box: Knuspriges Baguette mit

Huhnchen, Lasagne einmal anders und Udonnudeln mit Huftsteak und Sojasprossen




Bei der nachsten
Bestellung 10€

Gutschein Code mit
Freunden teilen

10€ Rabatt fur
deine Freunde

sichern

0‘3’

sparen

10€ FUR DICH, 10€ FUR DEINE FREUNDE
JETZT KOCHABO WEITER EMPFEHLEN!

Lade deine Freunde ein und profitiert beidel Deine Freunde erhalten 10 Euro Rabatt auf
die erste KochAbo-Bestellung. du bekommst 10 Euro KochAbo-Guthaben.

Informiere deine Freunde & Bekannte auf

Facebook oder Twitter. Gib deinen personli-
chen Gutscheincode weiter oder versende dei-
nen individuellen Koch Abo-Link.

Das alles kannst du direkt in deinem personli-
chen Mitgliedsbereich auf der Koch Abo-Web-

site unter dem Menupunkt Freunde Einladen
machen.

Uber Feedback freuen wir uns auf
www.facebook.com/kochabo

Unsere Hotline: 01 544 39 00 oder hilfe@kochabo.at

Wir sind fur dich da: Montag 09:00-22:30 | Dienstag bis Freitag 09.00-18:00



