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10 goldene Tipps

zum richtigen Umgang mit TiefkUhlprodukten

TK-Produkte im Supermarkt moglichst erst
zum Schluss in den Einkaufswagen legen
und dann zuigig nach Hause ins heimische
Tiefkthlfach bringen.

Flr den Transport vom Supermarkt nach
Hause am besten Isolier-/ Tiefkihltaschen
verwenden.

Die Empfehlungen und Zubereitungshin-
weise der Hersteller auf der Verpackung

unbedingt lesen und befolgen, nur dann

erhalt man das Produkt in der gew{insch-
ten hohen Qualitat.

Die Verpackung von TK-Produkten vor dem
Auftauen entfernen, sofern diese vor der
Zubereitung aufgetaut werden miissen.

5.

Tiefgekuhlte Produkte kdnnen einfach
portioniert werden. Daher immer nur die
tatsachlich benotigte Menge entnehmen.
Den Rest einfach weiter im Tiefkihlfach

aufbewahren.

Reste von Gerichten, die mit TK-Produkten
gekocht wurden kénnen erneut tiefgekiihlt
und zu einem spéateren Zeitpunkt wieder
erwdarmt und verzehrt werden.

Hande weg vom Schtteltest! Eiskristalle
bilden sich auch bei Temperaturen im
Minusbereich und sind kein Indiz dafir,
dass das Produkt angetaut war oder

die Tiefkiihlkette unterbrochen wurde.
Das Schitteln kann das Tiefkuihlprodukt
beschadigen.
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TK-Produkte langsam im Kiihlschrank
auftauen und nicht bei Zimmertemperatur.
Dafir eine entsprechend langere
Auftauzeit einplanen.

Das Tiefkuihlgerat sollte regelmaRig
abgetaut werden. Das spart viel Energie.
In jedem Fall die Hinweise des
Gerateherstellers beachten.

Viele TK-Produkte kdnnen direkt
zubereitet werden und missen nicht
vorher aufgetaut werden. Dazu unbedingt
die Zubereitungshinweise beriicksichtigen.



Lauchsuppe mit Kasecroltons

292 4 Personen
@ ca. 20 min
1
400 g TK-Lauch
1 dicke Méhre
2 Stangel Petersilie
20g Butter
1/2TL gemahlenen Kimmel 2
750 ml Rinderbriihe
100 g Rinderhack
1 TK-Brotchen
40g Gratinkase
1/4TL Paprikapulver, edelsi 3
Salz, Pfeffer
4

N&hrwerte pro Portion:

Kcal

KJ

Eiweil3:

Fette:
Kohlenhydrate:

TK-Brotchen auftauen lassen. Petersilie waschen, trocken schiitteln und
die Blatter vom Stangel zupfen. Mohre schalen und die Enden
abschneiden. Petersilie und Mohren im Kiichenmixer fein zerkleinern

oder mit dem Messer klein hacken.

TK-Lauch in Butter andiinsten und mit der Briihe abldschen. 5 Minuten
bei kleiner Hitze auftauen lassen. Hackfleisch, Méhren und Petersilie
hinzufiigen und weitere 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Kimmel abschmecken.

TK-Brotchen in diinne Scheiben schneiden, in einer Pfanne von einer
Seite in Butter goldbraun anbraten, wenden, mit Gratinkase und etwas
Paprikapulver bestreuen und den Deckel auflegen. Wenn der Kase
geschmolzen ist, CroGtons aus der Pfanne nehmen.

Suppe in Schalen oder Tellern anrichten und die CroGtons darauf legen.









Erbsen-Macchiato mit Kénigsgarnelen
und Brétchenchips

o o e
ava 4 Personen 1 | TK-Konigsgarnelen auftauen lassen.

@ ca. 20 min

TK-Brotchen antauen lassen und der Lange nach in hauchdiinne

2 TK-Brétchen 2 | Scheiben schneiden. Bei 150 °C Umluft 10 - 15 Minuten im Backofen
300g grine TK-Erbsen auf dem Gitter trocknen.
400 ml Gemdsebriihe
100 g mehligkochende Kartoffeln 3 | Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
1/2 TL gemahlener Kimmel
1/4 Mark von Vanilleschote 4 Erbsen und Kartoffeln mit Gemisebriihe erhitzen und 5 Minuten
250 ml Milch (3,5 % Fett) kocheln lassen.
12 TK-Konigsgarnelen
1TL Butter 5 | Kénigsgarnelen bei mittlerer Hitze in Butter kurz rundherum anbraten.
Salz
6 Suppe mit dem Mixstab plrieren und mit Kimmel, Vanille und Salz

abschmecken.

Milch aufschaumen, in Glaser fillen und dann die Suppe einfillen.

N&hrwerte pro Portion:

Keal 7 | Garnelen am Glasrand einhdngen oder auf einen SpieR gesteckt auf dem
ca ca.

KJ

Eiweil3:

Fette:
Kohlenhydrate:

Glasrand ablegen. Die Brotchips dazu reichen.




Wiener Wirstchen-GemUseragout mit Kartoffelstampf

ava 4 Personen

@ ca. 20 min

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
2 EL Butter

400 g TK-Mischgemiise

4 Stuck  TK-Wiener Wiirstchen

2 EL TK-Petersilie

25g Mehl

300 ml  Gemdisebrihe

1TL mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer, Muskat

N&hrwerte pro Portion:

Kcal

KJ
Eiweil3:
Fette:

Kohlenhydrate:

Kartoffeln schalen, vierteln und ca. 20 Minuten in leicht gesalzenem
Wasser kochen. Wiener Wiirstchen auftauen lassen. TK-GemUse
3 Minuten in kochendes Wasser geben, herausnehmen und auf einem

Sieb abtropfen lassen.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen, das Mehl einrtihren und leicht
anschwitzen. Topf vom Herd nehmen und nach und nach mit dem
Schneebesen die Gemusebriihe einriihren. Unter Rithren wieder
erhitzen, bis das Mehl angedickt hat.

Das TK-Gemuse einrtihren und 2 Minuten kécheln lassen.
Mit Senf, Salz Pfeffer abschmecken.

Wiener Wiirstchen in kindermundgerechte Stiicke schneiden und zum
Schluss zusammen mit der Petersilie unterheben.

Inzwischen sind die Kartoffeln gar und konnen aus dem Wasser

genommen und grob zerstampft und mit Butter, Salz, Pfeffer und Muskat

verfeinert werden.

Ragout mit Kartoffelstampf auf Tellern anrichten.









Kross gebratene Entenbrust auf Orangenwirsing mit

Preiselbeerkroketten

ava 4 Personen

O ca. 40 min

4TK Entenbriste, weiblich a 180 g
450 g TK-Rahmwirsing

1 Zwiebel

1TL Butter

20 Stck  Tiefkihlkroketten (ca. 320 g)
100 g Wildpreiselbeeren aus dem Glas
1/2 Orange (Saft und Schale)

1EL Orangenkonfitiire

100 ml  Geflugelfond

1 Zweig Rosmarin

1EL Rosa Pfefferbeeren

Salz, Pfeffer

N&hrwerte pro Portion:

Kcal

KJ
Eiweil3:
Fette:

ca.

Kohlenhydrate:

Entenbrust tiber Nacht im Kiihlschrank schonend auftauen lassen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. TK-Kroketten nach Packungsanweisung im Back-
ofen zubereiten.

Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Schale einer halben Orange hauchdiinn
abschalen und in diinne Streifen schneiden. Sie kénnen dazu auch einen ZestenreiRer
verwenden oder die Schale abreiben. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, die Nadeln
abzupfen und klein hacken.

Zwiebelwirfel und Orangenschale in Butter anschwitzen. Mit dem Saft der halben Orange
und dem Gefliigelfond abléschen. Flussigkeit auf 1/3 der Ausgangsmenge einkochen.
TK-Rahmwirsing und Rosmarin hinzufiigen, Deckel auflegen und in ca. 10 Minuten bei
kleiner Hitze auftauen und erhitzen. Mit Orangenkonfitiire, Salz und Rosa Pfefferbeeren

abschmecken.

Mit einem scharfen Messer auf der Hautseite ein Rautenmuster in die Entenbriste

einritzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Entenbriiste auf die Hautseite in eine Pfanne legen und bei schwacher Hitze

ca. 10 Minuten braten, bis das Fett aus der Haut herausgebraten ist. Dann wenden und
weitere 4 Minuten weiterbraten. Aus der Pfanne nehmen und fiir 8 Minuten auf einem
Stuick Aluminiumfolie zu den Kroketten in den Backofen geben.

Das Bratfett zum Rahmwirsing geben.
Kroketten seitlich einschneiden und mit Preiselbeeren fiillen.
Zum Anrichten die Entenbrust schrag in diinne Scheiben schneiden und auf dem

Rahmuwirsing anrichten. Dazu die gefillten Kroketten und einen kleinen Zweig frisches
Rosmarin dekorieren.
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Pangasius-Saté auf SuBkartoffelplree mit

gedinstetem Romanesco

292 4 Personen

Q ca. 40 min

4 TK-Pangasiusfilets a 120 g

3 Limetten (ca. 100 ml Saft)

1TL Currypulver

1/2 rote Peperoni

1/2TL Salz

4 diinne Stangen Zitronengras

1 Knoblauchzehe

300g TK-Romanesco-Rdschen

1TL Butter

600 g SiRkartoffeln

1 Frihlingszwiebel (nur das Griin)
300ml  Gemusebriihe

1 walnulRgroRes Stiick Ingwer, 10 g

Salz

N&hrwerte pro Portion:

Kcal

KJ
Eiweil:
Fette:

Kohlenhydrate:

TK-Pangasiusfilets Giber Nacht schonend im Kuhlschrank auftauen lassen.

Peperoni halbieren, Samen entfernen, auswaschen und in winzig kleine Wirfel schneiden.
Ingwer diinn schalen und mit Hilfe der Knoblauchpresse den Saft in eine Schiissel pressen
oder ganz fein hacken. Knoblauch schélen und ebenfalls durch die Presse in die Schissel
driicken oder sehr fein hacken. Saft der Limetten, Curry und Peperoni hinzufigen und die
Fischfilets darin 10 Minuten marinieren. Nach 5 Minuten wenden.

In der Zwischenzeit Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtrocknen und in Ringe
schneiden.

SuRkartoffeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und in der

Gemisebriihe in ca. 5 Minuten weich kochen. Alles mit dem Schneebesen zu einem
ungleichmaRigen Piiree verschlagen. Frithlingszwiebeln unterheben und spater mit Salz
und dem Saft abschmecken, der beim Garen des Fisches entstanden ist.

TK Romanesco-Réschen 5 Minuten in kochendes, leicht gesalzenes Wasser garen. Uber
einem Sieb abgieRen, zuriick in den Topf geben, 1 TL Butter hinzufiigen und abgedeckt bis
zum Servieren warm halten.

Filets aus der Marinade nehmen, der Lange nach teilen und
schlangenformig auf die Zitronengrassticks stecken.

Pangasius-Satés mit der Marinade in eine gebutterte Auflaufform legen, mit Alufolie
dicht abdecken und fiir 10 - 12 Minuten in den auf 150 °C Umluft vorgeheizten Backofen

schieben.

Pangasius-Satés mit Romanesco-Réschen auf dem SuRkartoffelpiiree anrichten.









Offene Lachslasagne mit Kaiserschoten und Salbei

ava 4 Personen

O ca. 30 min

500 g TK-Lachsfilet

300g TK-Kaiserschoten

6 handelsiibliche Nudelplatten fir Lasagne
(120 g trockener Nudelteig)

1TL Olivendl

1EL Butter (25 g)

40¢g Mehl

500 ml  Gemdsebrihe

3 Zweige Salbei

100 ml Sahne
Zitrone

Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:

Kcal

KJ
Eiweil3:
Fette:

Kohlenhydrate:

TK-Lachsfilet Gber Nacht im Kiihlschrank schonend auftauen lassen.

Salbei waschen, trocken schitteln, vom Stangel zupfen, 12 Blatter beiseite legen -
die Uibrigen in Streifen schneiden.

Nudelplatten diinn mit Olivendl bestreichen und in leicht kéchelndem Salzwasser

8 Minuten garen. Herausnehmen, quer halbieren und an einem warmen Ort bereithalten.

In der Zwischenzeit Butter in einem Topf erhitzen, Mehl darin hell anschwitzen und mit
dem Schneebesen nach und nach die Gemusebriihe einrihren. Gut riihren, damit es
keine Klimpchen gibt. Unter Riithren aufkochen, die Hitze reduzieren und 3 Minuten
leicht kocheln lassen. Dann Salbei und Sahne hinzuftigen und mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken und zugedeckt an einem warmen Ort bereitstellen. Ab und zu mit
dem Schneebesen durchriihren.

TK-Kaiserschoten 3 Minuten in einem Topf kochendem, leicht gesalzenem Wasser garen,
Uber einem Sieb abgieRen, im Topf etwas Butter zerlassen und die Kaiserschoten darin
schwenken. Deckel auflegen und bereithalten.

Lachsfilets horizontal halbieren und in etwas heiRer Butter von jeder Seite 1 Minute
braten. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. In der gleichen Pfanne im
Anschluss die Salbeiblattchen kross braten.

Sauce, Nudelplatten, Kaiserschoten und Lachsfilets abwechselnd
Ubereinanderschichten. Mit den ausgebackenen Salbeiblattchen dekorieren.

15



Rahmspinat-Schinken-Nudel-Auflauf
mit Raclette gratiniert

ava 4 Personen 1 | TK-Rahmspinat auftauen lassen. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

G ca. 25 min

500 g TK-Rahmspinat

2 | Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser ,al dente” kochen.

500 g Hornchen- oder Spirelli-Nudeln 3 | Schinken in Streifen schneiden.

100 g gekochter Schinken

1 mittelgrolRe Zwiebel 4 | Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

1TL Butter

250 g Raclette-Kase, gerieben Zwiebelwirfel in einem Topf in Butter glasig diinsten,
Muskatnuss 5 | mit dem Rahmspinat verriihren und mit Pfeffer und Muskat
Salz, Pfeffer abschmecken.

Spinatmasse mit den Nudeln und 3/4 des Raclette-Kases vermischen und
in eine Auflaufform fillen. Restlichen Kase darliberstreuen.

Néhrwerte pro Portion: 7 | Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene 15 Minuten backen.
Kcal

KJ

Eiweil:

Fette:

Kohlenhydrate:










Rumpsteaks mit Zwiebel-Pfefferbutter,

Béhnchen und Wedges

ava 4 Personen

D ca. 30 min + 1 Std. Kiihlzeit
4 TK-Rumpsteaks a 200 g
400 g TK-Béhnchen

500 g TK-Kartoffelspalten mit Rosmarin
1 grolRe rote Zwiebel

100 ml Rotwein

2 EL bunter Steakpfeffer

1/2TL Salz

100 g Butter (Zimmertemperatur)
1TL Butterschmalz

1TL Rapsol

N&hrwerte pro Portion:

Kcal

KJ
Eiweil3:
Fette:

Kohlenhydrate:

TK-Rumpsteaks schonend tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen.

Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. 1 EL Zwiebelwdrfel fir die Bohnen
abzweigen.

Restliche Zwiebelwiirfel zusammen mit Rotwein und Pfeffer in ein kleines Topfchen gieRen,
und alles zusammen so lange einkochen, bis alle Fliissigkeit verdampft ist. Salz hinzufuigen
und auf einem Sieb abkiihlen lassen.

Zwiebelreduktion gleichmé&Rig mit der weichen Butter vermischen, in Alufolie zu einer Rolle
formen und mindestens 1 Stunde in den Kihlschrank legen.

TK-Kartoffelspalten nach Packungsanweisung im vorgeheizten Backofen zubereiten.

TK-Bchnchen 5 Minuten in leicht gesalzenem Wasser kochen, tber ein Sieb abgieRen,
Butterschmalz im Topf schmelzen, 1 EL Zwiebelwdrfel darin kurz andiinsten, Bohnchen
unterschwenken, mit Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt an einem warmen Ort
bereithalten.

Rumpsteaks abtrocknen, mit Rapsol bestreichen und von jeder Seite 3 - 4 Minuten bei
mittelstarker Hitze in der Grillpfanne braten. Vor dem Servieren noch 5 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen.

Steaks mit Bohnchen und Kartoffelspalten anrichten und jeweils mit 1 - 2 Scheiben
Krauterbutter belegen.
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Speck-Spatzle mit Pilz-Krauterrahm

a¥a 4 Personen

G ca. 20 min

800 g TK-Eierspatzle

100 g Speckwiirfel

750¢g TK-Pilzmischung

1 mittelgrolRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2TL Butter

200 ml Sahne

2 EL TK-gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Nahrwerte pro Portion:

Kcal

KJ
Eiweil3:
Fette:

Kohlenhydrate:

TiefkUhlprodukte auftauen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Halfte der Zwiebelwirfel und den Knoblauch in 1 TL Butter glasig
andinsten, die Pilzmischung hinzufiigen und 2 Minuten mitbraten.

Sahne hinzufligen und auf rahmige Konsistenz einkochen.
Mit der Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

Speckwiirfel und Gbrige Zwiebelwdrfel in der restlichen Butter
anschwitzen, Eierspétzle hinzufiigen und mehrmals durchschwenken,

bis die Spatzle heil} sind.

Spatzle mit Pilzrahmsauce auf Tellern anrichten. Mit Petersilie garnieren









Blumenkohl-Erbsen-Risotto mit Garnelen

ava 4 Personen
G ca. 25 min
200 g TK-Blumenkohl
200 g TK-Erbsen
300g TK-Garnelen
1 Zwiebel
1EL Sonnenblumendl
300g Risotto-Reis (Arborio)
100 ml trockener WeiRwein
11/4-11/21  Gemdusebrihe
1TL Curry
1/2TL Kimmel, gemahlen
1/2 Mark Vanilleschote
2EL Butter

Salz

Dill

N&hrwerte pro Portion:

Kcal ca.
KJ

Eiweil3:

Fette:

Kohlenhydrate:

Gemdse und Garnelen auftauen lassen.

Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Gemdsebriihe erhitzen und warm halten.

Zwiebel in einem Topf in Sonnenblumendl hell anschwitzen,

den Reis hinzufiigen und 1/2 Minute unter Rihren mitschwitzen lassen.

Mit WeiBwein abléschen, aufkochen und 1 Kelle GemUsebriihe
angieRen, weiterrihren und nach und nach kellenweise die restliche
Briihe immer erst dann hinzufligen, wenn der Reis die Flussigkeit der
vorherigen Kelle bereits aufgenommen hat. Die gesamte Prozedur
dauert etwa 18 Minuten.

5 Minuten vor Ende kommen das Gemise und die Gewdirze hinzu,
ganz am Ende werden Butter und Garnelen untergerihrt.

Mit Salz abschmecken.
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StBe Mohn-Schupfnudeln mit Beerengritze

ava 4 Personen Schupfnudeln und Beerenobst auftauen. Speisestarke zuerst mit dem
@ ca. 15 min Kirschsaft, dann mit dem Beerenobst in einem Topf verriihren und
! langsam unter Rihren erhitzen, bis die Speisestarke die Masse angedickt
600 g TK-Schupfnudeln hat. Masse umfillen und erkalten lassen.
15g (3 EL) gemahlener Mohn
50g StRrahmbutter ) Schupfnudeln in einer Pfanne bei mittlerer Hitze in Butter anbraten.
25g Puderzucker Mohn und Puderzucker hinzuftigen und durchschwenken.
450 g gemischtes Beerenobst
100 ml Kirschsaft 3 | Schupfnudeln mit der Beerengriitze anrichten.
1EL Speisestarke (10 g)

Zucker
Schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Minze zum Dekorieren

N&hrwerte pro Portion:

Kcal

KJ

Eiweil3:

Fette:
Kohlenhydrate:










Zimtreibekuchen mit gediinsteten Rosmarin-Apfeln
und Vanilleeis

av%a 4 Personen 1 Reibekuchen nach Packungsanweisung in der Pfanne zubereiten.

G ca. 20 min Fertige Reibekuchen im vorgeheizten Backofen warm halten.
Reibekuchen a 60 g In der Zwischenzeit Rosmarinzweig waschen, trocken schitteln,
stiR-sduerliche Apfel (z.B. Cox Orange, ’ die Nadeln vom Stdngel zupfen und klein schneiden.

Berlepsch oder Jonathan)

1/4 Saft einer Zitrone Apfel schilen, die Kerngehiuse entfernen, in Spalten teilen

1 kleiner Zweig Rosmarin 3 | und mit Zitronensaft betraufeln. In einem Topf in Butter zusammen mit

1EL Butter dem Rosmarin 5 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten.

2 EL Brauner Zucker (20 g)

1 Prise Salz /4 | Braunen Zucker mit Salz und Zimt vermischen.

1/2TL Zimt

4 Kugeln Vanilleeisa 30 g Je 2 Reibekuchen mit den gediinsteten Apfeln anrichten
Romarin- und Minzzweige zum Dekorieren 5 | und mit dem Zimtzucker bestreuen. Je eine Kugel Vanilleeis dazu setzen

und mit Rosmarin- und/ oder Minzblattchen garnieren.

N&hrwerte pro Portion:

Kcal ca.
KJ

Eiweil3:

Fette:

Kohlenhydrate:
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