Jungsbio.de

Jungs

Frische Spatzle mit Linsen
Zutaten: Enthalten

1 Zwiebel, 1 Karotte, 1 Stange Lauch in Ringe geschnitten, 2 Lorbeerblatter
2 Kartoffeln gewiirfelt, 250g Linsen, 125ml Apfelsaft, 400g Frische Spatzle,

Das finden Sie in ihrer Kiiche
Etwas Ol, 3/41 Klare Suppe, 2EL Mehl/Speisestirke, 1ooml Wasser

etwas Essig, Salz/pfeffer,falls vorhanden, 1 Stange/etwas gemahler Zimt
o Zwie gln, I%grotten, Lauc 121 Kart%t[fee n (gescahaelt) n

einem Groflen Topf etwas in Ol anschwitzen. 250g
Linsen etwas waschen und dann im Topf mit anrosten.

e 3/4l klare Suppe und Lorbeer (Zimt) hizufiigen und
Linsen etwa 25 Minuten kochen. Auf Konsistenz
Priifen und ggt 5-10 Minuten weiter garen.

 125ml Apfelsaft hinzufiigen

« Wenn diese weich sind das Mehl in einem Glas mit
10oml Wasser verriihren und hinzufiigen. Weiter
etwas kocheln lassen.

e Zu guter Letzt mit etwas Apfelessig abschmecken. Falls
keiner vorhanden ist tut es auch ein einfacher heller

_~Essig. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.
4 . Mit Speck oder Wiirstchen Kombinierbar

=

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




itche

Jungs

Frische Spatzle mit Linsen 4-6P

Zutaten:

Enthalten

2Zwiebel
2 Karotte
2 Stange Lauch in Ringe geschnitten Das finden Sie in ihrer Kiiche

4 Kartoffeln gewiirfelt e Etwas Ol

500g Linsen 1,51 Klare Suppe

3 El Mehl/Speisestarke
200ml Wasser

250ml Apfelsaft

800g Frische Spatzle

2Lorbeerblatter

etwas Essig
Salz/Pfeffer

Zwiebeln, Karotten, Lauch und Kartoffeln (geschilt) in eine,m
GroBen Topf etwas in Ol anschwitzen. 250g Linsen etwas waschen
und dann im Topf mit anrdsten.

1,51 klare Suppe hizufiigen und Linsen etwa 25 Minuten kochen. Auf
Konsistenz Priifen und ggf 5-10 Minuten weiter garen.

250ml Apfelsaft hinzufiigen

Wenn diese weich sind das Mehl in einem Glas mit tooml Wasser
verriithren und hinzufiigen. Weiter etwas kocheln lassen.

Zu guter Letzt mit etwas Apfelessig abschmecken. Falls keiner

. vorhanden ist tut es auch ein einfacher heller Essig. Mit Salz/Pfeffer

abschmecken.
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Jungs [Kitche

Paprika gefiillt mit Steinpilzrisotto

Zutaten:

e 1 Zwiebel

Enthalten

4 Paprika

1 Zucchini Das finden Sie in ihrer Kiiche

i

« 250g La Selva inpilz-Risotto « Ftwas Ol
o Petersilie « 650-750ml Gemiisebriihe
« 200ml Weillwein o Salz/Pfeffer

40g Parmesan

Die Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden und in einem Topf bei mittlerer
Hitze anschwitzen. Risotto hinzufiigen und ebenfalls anschwitzen. Nun mit
1ooml Wein abléschen und mit 650ml Gemiisebriihe auffiillen. Bei mittlerer
Hitze weiter 15-17min kdcheln und gelegentlich umriihren.

Die Zucchini Raspeln oder mit einem scharfen Messer fein in Ringe
schneiden. Die Paprika am oberen Rand im Kreis anschneiden und den
Deckel abheben. Das innere entfernen und bei Seite stellen.

Das Risotto auf auf Konsistenz priifen (max al dente). Ggf etwas
Gemiisebriihe nachschiitten und weiter kdcheln lassen.

Wenn das Risotto fertig ist die Zucchini hinzufiigen und mit 8og Parmesan
verfeinern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Alles in die Paprika fiillen und in einer Auflaufform im Ofen bei 180° ca 30
‘Minuten backen.

letersilie fein hacken. Alles auf Teller anrichten und mit Petersilie garnieren.
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itche

Jungs

Paprika gefiillt mit Steinpilzrisotto

Zutaten: Enthalten
o 2 Zwiebel
« 8 Paprika
e 2 Zucchini Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 500g La Selva Steinpilz-Risotto e Etwas Ol
o Petersilie e 1,3-1,5] Gemiisebriihe
e 200ml Weillwein o Salz/Pfeffer

8og Parmesan

Die Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden und in einem Topf bei mittlerer
Hitze anschwitzen. Risotto hinzufiigen und ebenfalls anschwitzen. Nun mit
100-200ml Wein abléschen und mit 1.31 Gemiuisebriihe auffiillen. Bei mittlerer
Hitze weiter 15-17min kocheln und gelegentlich umriihren.

Die Zucchini Raspeln oder mit einem scharfen Messer fein in Ringe
schneiden. Die Paprika am oberen Rand im Kreis anschneiden und den
Deckel abheben. Das innere entfernen und bei Seite stellen.

Das Risotto auf auf Konsistenz priifen (max al dente). Ggf etwas
Gemiisebriihe nachschiitten und weiter kdcheln lassen.

Wenn das Risotto fertig ist die Zucchini hinzufiigen und mit 8og Parmesan
verfeinern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Alles in die Paprika fiillen und in einer Auflaufform im Ofen bei 180° ca 30
Minuten backen.

Petersilie fein hacken. Alles auf Teller anrichten und mit Petersilie garnieren.

Geniellen!

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Jungs [Kitche

Kiirbisgulasch

Zutaten: Enthalten
o 1 Hokkaido

Das finden Sie in ihrer Kiiche

o ca 300g Kartoffeln « Etwas Ol
« 1 Paprika e 800 ml Gemiisebriihe
e P ili

etersilie o Salz/Pfeffer

o 3 Zwiebeln, gewiirfelt .
1/2 TL Kiimmel(falls vorhander

e 4 Knoblauchzehen

I Schuss Essig

e 4 EL Tomatenmark

« Majoran 2 EL Paprikapulver

o Kiirbis halbieren und entkernen. Danach in mundgerechte ca 2cm grofle
Stiicke schneiden. Zwiebeln und Paprika fein wiirfeln, Knoblauch
pressen/hacken und beides bereitstellen. 80oml Gemiisebriihe bereitstellen.

« Zwiebeln,Knoblauch und Paprika in 2 El Ol anschwitzen.

« Tomatenmark hinzugeben und etwa 2 min weiter anbraten.

« Paprikapulver, Majoran, Kiimmel, Essig hinzugeben und dann mit 8ooml
Gemiisebriihe abloschen. Die hilfte des Kiirbis hinzugeben und etwa 10 min
Kochen.

 Kartoffeln schilen und dann in gleicher GroB8e wie der Hokkaido schneiden.

e Nun den Hokkaido im Topf piirieren.

« Kartoffeln und die andere hilfte des Hokkaido hinzugeben und weiter auf
kleiner Hitze kochen bis beides gar ist (etwa 10 min). Ggf etwas Wasser
nachfiillen.

« Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

Anrichten und mit Petersilie garnieren.
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Jungs [Kitche

Kiirbisgulasch

/Zutaten: Enthalten

Das finden Sie in ihrer Kiiche

o 1 groller Hokkaido

« ca 600g Kartoffeln o Etwas Ol
« 2 Paprika e 1,6 | Gemiisebriihe
« P ili

eterstiie o Salz/Pfeffer

o 6 Zwiebeln, gewiirfelt
e 8 Knoblauchzehen
e 8 EL Tomatenmark

1 TL Kiimmel(falls vorhanden)
I Schuss Essig

« Majoran 4 EL Paprikapulver

o Kiirbis halbieren und entkernen. Danach in mundgerechte ca 2cm grofle
Stiicke schneiden. Zwiebeln und Paprika fein wiirfeln, Knoblauch
pressen/hacken und beides bereitstellen. 1,61 Gemiisebriihe bereitstellen.

« Zwiebeln,Knoblauch und Paprika in 2 El Ol anschwitzen.

« Tomatenmark hinzugeben und etwa 2 min weiter anbraten.

« Paprikapulver, Majoran, Kiimmel, Essig hinzugeben und dann mit 8ooml
Gemiisebriihe abloschen. Die hilfte des Kiirbis hinzugeben und etwa 10 min
Kochen.

 Kartoffeln schilen und dann in gleicher Gro8e wie der Hokkaido schneiden.

e Nun den Hokkaido im Topf piirieren.

« Kartoffeln und die andere hilfte des Hokkaido hinzugeben und weiter auf
kleiner Hitze kochen bis beides gar ist (etwa 10 min). Ggf etwas Wasser
nachfiillen.

« Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

Anrichten und mit Petersilie garnieren.
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Jungs [Kitche

Wirsing-Rouladen mit
Salzkartofteln

/utaten: Enthalten

o 27wiebel

¢ 2 Knoblauchzehe e e ..
Das finden Sie in ihrer Kiiche

 ca 200g Champigons

e 4 Mohren . .
ca 9gooml Gemiisebriihe

Salz/Pfefter
2 T1 Paprikapulver edelsiifl

« 1000g Kartoffeln
« ca 180g Griinkernschrot

 ca 12 Grol3e Wirsingblitter

o etwas Thymian, Rosmarin

2 Tl Currypulver
2 EL Mehl

e 2 El Tomatenmark
» 200g Sahne
2 Ei

« Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. Champignons und Méhren in feine wiirfel
schneiden.Petersilie abbrausen und fein hacken.

« 1 TL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig diinsten. Griinkernschrot
dazugeben und mitdiinsten. Mit 225ml Gemiisebriihe abldschen und ca 25 min bei geringer Hitze
kocheln.

« Wirsingblatter in Kochendem Salzwasser etwa 5 Min blanchieren, herausnehmen udn
trockentupfen. Die dicken Rippen flach schneiden.

e Nun Griinkernschrot, Pilze, Mohrenwiirel, die Halfte der Petersilie, 1 Ei und den Gewiirzen
(Rosmarin, Thymian, Paprika, Curry, Salz, Pfeffer) vermengen.

+ Griinkernmasse auf die Wirsingblatter verteilen, Seitenrander einklappen und vom Strunkaus
zum oberen Ende rollen. Mit etwas Garn zusammenschniiren.

« Ol in einem Briter doer groen Topf erhitzen und Rouladen darin rundherum anbraten. Mit
restlicher Briihe abloschen und zugedeckt ca 30 Min bei mittlerer Hitze schmoren.

« Wirenddessen Kartoffeln schilen und in reichlich Wasser gar kochen.

« Nach der Garzeit Rouladen herausnehmen und Sahne mit Mehl glattrithren und zur fliissigkeit

/it Briter geben. Aufkochen lassen und Tomatenmark hinzugeben.

Mit Salz/pfeffer abschmecken und Rouladen wieder hineingeben.

sammen mit den Kartoffeln servieren und mit Petersilie bestreueq
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Jungs [Kitche

Pilzptanne mit Tagliatelle

/Zutaten: Enthalten
Das finden Sie in ihrer Kiiche

« 100g getrocknete Tomaten

« 4E10I
e 2 Zwiebeln jTl Mehl
e 2 knoblauchzehen 300ml Gemiisebriihe
e 400g Gemischte Pilze Salz/Pfeffer
e Frischer Thymian e Muskatnuss

1508 creme fraiche

2508 Frische Tagliatelle

« 60g getrocknete Tomaten in kochendem Wasser kurz kochen. Herausnehmen, gut
abtropfen und dann in feine streifen schneiden.

o Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch Pressen/fein hacken.

« Einen Topf mit reichlich Salzwasser zum kochen bringen.

o Die Pilze etwas Saubern (nicht in in wasser!) am besten mit einem Tuch. Halbieren
oder je nach grof3e vierteln. Die Blattchen von Thymian zupfen und etwa die hilfte
beiseite legen, die ander fein hacken.

o Pilze in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und 4 El Ol goldbraun anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch, Tomaten und Thymian hinzufiigen und weiter anschwitzen.

 In der zwichenzeit Tagliatelle in reichlich Salzwasser kochen.

o Mit Salz/Pfeffer Wiirzen. 2 T1 Mehl hinzugeben.

e Mit 300ml Gemiisebriihe und Creme Fraiche abloschen und gut vermenge. ca 6-7
Minuten kocheln lassen. Muskat und den restlichen Thymian hinzugeben.

e Zusammen mit den Tagliatelle servieren.

Geniefen.
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Jungs (Kitche

Pilzptanne mit Tagliatelle

/Zutaten: Enthalten
Das finden Sie in ihrer Kiiche

 200g getrocknete Tomaten

. « 8 E1 01

o 4 Zwiebeln e 4 T1 Mehl

. 4 knoblau?hzehen. « 600ml Gemiisebriihe
. 80.og Gemlschtfe Pilze o Salz/Pfeffer

e Frischer Thymian e Muskatnuss

300g creme fraiche

500g Frische Tagliatelle

 200g getrocknete Tomaten in kochendem Wasser kurz kochen. Herausnehmen, gut
abtropfen und dann in feine streifen schneiden.

o Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch Pressen/fein hacken.

« Einen Topf mit reichlich Salzwasser zum kochen bringen.

o Die Pilze etwas Saubern (nicht in in wasser!) am besten mit einem Tuch. Halbieren
oder je nach grof3e vierteln. Die Blattchen von Thymian zupfen und etwa die hilfte
beiseite legen, die ander fein hacken.

o Pilze in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und 8 El Ol goldbraun anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch, Tomaten und Thymian hinzufiigen und weiter anschwitzen.

 In der zwichenzeit Tagliatelle in reichlich Salzwasser kochen.

o Mit Salz/Pfeffer Wiirzen. 4 Tl Mehl hinzugeben.

« Mit 60ooml Gemiisebriithe und Creme Fraiche abléschen und gut vermenge. ca 6-7
Minuten kocheln lassen. Muskat und den restlichen Thymian hinzugeben.

e Zusammen mit den Tagliatelle servieren.

Geniefen.
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9,99 EUR
&

Jungs [Kitche

Erdnuss-Curry

/Zutaten: Enthalten

» 200g Siuillkartofteln Das finden Sie in ihrer Kiiche
2 Karotten e 200ml Kokosmilch e Salz

« 1 kl Broccoli e I Limette o Pfeffer

e 1kl Zwiebel o ca 258 Erdniisse o etwas Ol

ca 10g Ingwer

I Curry Paste

Siilkartoffeln und Karotten schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Pak
choi in kleine stiicke schneiden undBroccoliréschen abrtrennen. Zwiebel und
Knoblauch feinschneiden. Ingwer fein hacken (reiben).

Den Reis in einem Sieb etwas abwaschen. In einen Topf den Reis mit der 1,5x
Menge Wasser zum Kocheln bringen. Bei geringer Temperatur etwa 10-15 Minuten
garen.

Knoblauch, Ingwer, Ol und Currypaste (menge je nachbelieben 1-2 EL) griindlich
vermengen. Die Paste bei mittlererHitze 2 Min anbraten. Das Gemiise (auller Pak
Choi/Zwiebel) hinzugeben und wiirzen. Ca 10 min anbraten. Zwiebelnhinzugeben
und fiir 2 Min mitbraten. Reis auf konsistenz Priifen.

Sobald der Reis fertig ist beiseite stellen.

Limetten halbieren und auspressen. Kokosmilch, Limettensaft und Pak Choi in die
Pfannegeben. Alles ca 10-15 min kocheln, bis die Siilkartoffeln weich sind.

In der Zwischenzeit in einer kleinen Pfanne Erdniisse ohne Ol leicht anrdsten.

e Reis und Curry auf einem Teller anrichten und Erdniisse dariibergeben.

I/ « GenieRen!
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Griinkohl-Lasagne mit Zitronenbechamel

/utaten: Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 250g Griinkohl e Salz
o 1 grofle Zwiebeln o Pfeffer
o 1 Knoblauch Zehe o etwas Ol

Priese Muskat, falls vorhanden
2 El Butter/Ol
3 El Mehl

40g Parmesan
sooml Milch

1 Zitrone

250g Lasagneplatten
1 Gemiisebriithwiirfel

Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein hacken und in Ol andiinsten. Griinkohl
waschen, Strunk entfernen, in Streifen schneiden und kurz in Ol mit anbraten.
Mit Salz/Pfeffer Wiirzen, und weitere 5 min (geringe Temp) leicht diinsten.
Schmilz fiir die Béchamelsauce die Butter in einem mittelgoen Topf bei mittlerer
Hitze. Riihre das Mehl ein und lasse die Mischung kurz anrésten — pass dabei auf,
dass sie nicht anbrennt. Gib die Milch und Gemiisebriihe/Brithwiirfel hinzu und
verriihre alles mit einem Schneebesen, bis eine glatte Sof3e entsteht. Zum Schluss
den Parmesan, eine Priese Muskat unterrithren und den Saft einer Zitrone und
etwas geriebene Schale hinzugeben.
Auf den Boden einer Auflaufform wird nun etwas Sauce gegeben, dann eine
Schicht Lasagneplatten darauf verteilen und es folgt eine Schicht Griinkohl und
wieder Sauce. So verfahren, bis alle Zutaten leer sind, und darauf achten, dass die
letzte Schicht aus Sauce besteht (mit ausreichend Sauce bedecken).
Im Ofen ca. 35 Min. bei 180°C (ober-unterhitze 200°C) backen.
Tipp: Dazu Passt hervorragend auch frischer Lachs fein gewiirfelt mit dem
/Griinkohl in die Lasagne gegeben.
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Jungs [Kitche

Mangoldlasagne

/Zutaten: Enthalten

1000 g Mangold Das finden Sie in ihrer Kiiche
6 kl Rote Zwiebeln

e Salz
o 4 Knoblauch Zehen o Pfeffer
« 80g Parmesan o etwas Ol

1L Milch
200 ml Apfelsaft

etwas Muskat
3 El Butter
6 El Mehl

1 Zitrone

300g kise

500g Lasagneplatten

Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein hacken und in Ol andiinsten. Mangold
waschen, in Streifen schneiden und kurz in Ol mit anbraten.

Apfelsaft, Gewlirze, Zitronensaft und -abrieb dazugeben und kurz aufkochen lassen.
Schmilz fiir die Béchamelsauce die Butter in einem mittelgof3en Topf bei mittlerer
Hitze. Riihre das Mehl ein und lasse die Mischung kurz anrdsten — pass dabei auf,
dass sie nicht anbrennt. Gib die Milch hinzu und verriihre alles mit einem
Schneebesen, bis eine glatte Sol3e entsteht.Zum Schluss den Parmesan unterriihren.
o Etwas Ol auf den Boden einer Auflaufform geben und und mit Béchamel
bestreichen. Lasagneplatten abwechselnd mit Mangold mit Béchamelsauce

aufeinanderschichten.

 Die letzte Schicht Mangold mit dem Kéase bestreuen und im Ofen ca. 30 Min. bei
140 C backen.
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Jungs [Kitche

Frische Gnocchi mit Spinat

/Zutaten: Enthalten

« 250g Siilkartoffel Das finden Sie in ihrer Kiiche
» 250g Spinat . Salz
o I Zw1ebel N Pfeffer

e 1 Knoblauchzehe o etwas Zucker

« 3 Stiele Thymian . etwas Ol
2508 Gnocchi

e 1 Zitrone

 50g Erdniisse

 100g Creme Fraiche

Siilkartoffel schilen, waschen und wiirfeln. Im vorgeheizten Backofen (180°C) mit
etwas Ol bestrichen ca 25 minuten backen.

Inzwischen Spinat waschen. Die Stiangel etwas abschneiden und Blitter klein
zupfen. Zwiebel und Knoblauch schilen, beides fein hacken. Den Thymian
waschen und die Blitter abstreifen.

2 EL Ol darin erhitzen. Spinat, Zwiebel und Knoblauch bei starker Hitze ca. 5
Minuten braten. In eine Schiissel geben.

Butter in der Pfanne erhitzen. Gnocchi darin ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze unter
Wenden braten. Gemiise (Kartroffel, Spinat...), Zitronenschale (abrieb ca 1/4 der
Zitrone) und Thymian untermischen. Alles wieder kurz erhitzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Erdniisse grob hacken und iiber die Gnocchi-Pfanne streuen. Créeme fraiche mit
Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Zitronensaft hinzugeben und dazureichen.

Geniellen!
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Jungs (Kitche

Frische Gnocchi mit Griinkohl

/Zutaten: Enthalten

« 500g Hokkaido Das finden Sie in ihrer Kiiche
300 g Griinkohl e Salz
o 2 Zwiebel o Pfeffer

2 Knoblauchzehe
6 Stiele Thymian
80og Gnocchi

e etwas Zucker

o etwas Ol

1 Zitrone

100g Pistazien

200g Creme Fraiche

Kiirbis entkernen, waschen und wiirfeln. 2 EL Ol in einer groen Pfanne erhitzen.
Kiirbis darin bei mittlerer Hitze unter Wenden ca. 7 Minuten braten.

Inzwischen Griinkohl waschen. Die groben Blattrispen herausschneiden und Blitter
klein zupfen. Mit 1 TL Zucker und 2 Prisen Salz etwas weicher kneten. Zwiebel und
Knoblauch schilen, beides fein hacken. Den Thymian waschen und die Blitter
abstreifen.

Kiirbis aus der Pfanne nehmen. 2 EL Ol darin erhitzen. Griinkohl, Zwiebel und
Knoblauch bei starker Hitze ca. 5 Minuten braten. Zum Kiirbis geben.

Butter in der Pfanne erhitzen. Gnocchi darin ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze unter
Wenden braten. Gemiise, Zitronenschale (abrieb ca 1/4 der Zitrone) und Thymian
untermischen. Alles wieder kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Pistazien grob hacken und iiber die Gnocchi-Pfanne streuen.

Sojaquark mit etwas Zwitronensaft aus der Zitrone und mit Salz und Pfeffer
wirzen, dazureichen.

Geniellen
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Jungs [Kitche

100%

VEeAY Veganer Kokos-Brokkoli-Topf

/Zutaten: Enthalten

« I Bund Suppengriin Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 250g Brokkoli e Salz

« 200g Kartoffeln o Pfeffer

e I Paprika

e ca 4ooml Gemiisebriihe
e I Msp. Muskat

400 ml Kokosmilch

50g Kokosraspeln
1 Chili _g

etwas frischer Basilikum

o Kartoffeln, Sellerie, Mohren, Striinke vom Brokkoli waschen, schalen, klein
schneiden und in der Gemiisebriihe ca. 15 Min. kochen.

« Brokkoliroschen in separatem Topf mit etwas Wasser ca. 5-10 Min. garen. Wasser
abgieBen und kalt abschrecken, damit sie griin bleiben.

 Paprika, Porree, Petersilie, Knoblauch ggf. waschen, schilen und klein schneiden.

« Alles zur Suppe geben, mit Kokosmilch aufgieBen und Kokosraspel dazugeben.
Wiirzen, kurz aufkochen lassen und servieren.

e Geniellen!
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Jungs [Kitche

100%

VEeAY Veganer Kokos-Brokkoli-Topf

/utaten: Enthalten

« I Bund Suppengriin Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 500g Brokkoli e Salz

 400g Kartoffeln o Pfeffer

2 Paprika

e ca 8ooml Gemiisebriihe

800 ml Kokosmilch o 1 Msp. Muskat

50g Kokosraspeln
2 Chili g

o Kartoffeln, Sellerie, Mohren, Stritnke vom Brokkoli waschen, schalen, klein
schneiden und in der Gemiisebriihe ca. 15 Min. kochen.

« Brokkoliroschen in separatem Topf mit etwas Wasser ca. 5-10 Min. garen. Wasser
abgieBen und kalt abschrecken, damit sie griin bleiben.

 Paprika, Porree, Petersilie, Knoblauch ggf. waschen, schilen und klein schneiden.

« Alles zur Suppe geben, mit Kokosmilch aufgieBen und Kokosraspel dazugeben.
Wiirzen, kurz aufkochen lassen und servieren.

e Geniellen!
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Jungs [Kitche

100%
VEGAN

Gemiisebolognese

/Zutaten: Enthalten

» frischer Basilikum Das finden Sie in ihrer Kiiche

2 Zwiebeln

e Priese Salz
e Priese Pfeffer
e Priese Zucker

2 Knoblauchzehen

4 Fleischtomaten

e I Zucchini e 1 El Tomatenmark
o 1 staude Sellerie « ca 50g Calamataoliven
« 2 Karotten « ca 2508 Spaghetti
o 1 kleine Aubergine
o 1 Chili
v/

« Zwiebel,Knoblauch und Chili fein hacken. Tomaten, Aubergine und Zucchini grob
hacken. Staudensellerie entfadeln (mitSpargelschiler Fasern entfernen) und wie
Karotten fein hacken.

o Zwiebel, Knoblauch und Chili in etwas Oliendl anschwitzen Tomatenmark
zugeben.

o Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.

« Das restliche Gemiise zugeben und schmoren. Danach abschmecken und die
halbierten Oliven dazugeben.

e Nudeln nach Anleitung kochen. Alles aufeinem Teller anrichten und mit Basilikum
und ihrem lieblings Reibekise servieren.

e Buon appetito!
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100%
VEGAN .o
‘ Gemiisebolognese

/Zutaten: Enthalten
Das finden Sie in ihrer Kiiche

4 Zwiebeln
e Priese Salz

e Priese Pfeffer
e Priese Zucker

4 Knoblauchzehen

8 Fleischtomaten

e 2 Zucchini 2 El Tomatenmark
o 2 staude Sellerie « ca 10ogCalamataoliven
» 4 Karotten « ca 5008 Spaghetti
o 2 kleine Aubergine
o 1 Chili
v/

« Zwiebel,Knoblauch und Chili fein hacken. Tomaten, Aubergine und Zucchini grob
hacken. Staudensellerie entfadeln (mitSpargelschiler Fasern entfernen) und wie
Karotten fein hacken.

o Zwiebel, Knoblauch und Chili in etwas Oliendl anschwitzen Tomatenmark
zugeben.

o Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.

e Das restliche Gemiise zugeben und schmoren. Danach abschmecken und die
halbierten Oliven dazugeben.

e Nudeln nach Anleitung kochen. Alles aufeinem Teller anrichten und mit ihrem
lieblings Reibekase servieren.

e Buon appetito!

Jungs B10

Regional gedacht - Regional gebracht




Balsamico-Schalotten mit

/Zitronen-Couscous und Feta
Zutaten:

Er,ltgil;oe ?Scharlotten Das finden Sie in ihrer Kiiche
o etwas frischer Rosmarin  ca 30g Honig/Zucker
« 1 Knoblauchzehen e ca 65 ml dunkler Essig
« 40g Zwieblen « etwas Salz
o 1 TL Gemiisebrithpulver o etwas Pfeffer
 125g Couscous
e 1 Zitrone
» 180g Feta

+ Schalotten schilen und halbieren bzw je nach grof8e vierteln. Rosmarin waschen, die nadeln
abzupfen und fein hacken.

« Schalotten bei mittlerer-hoher Hitze in einer Pfanne mit etwas Ol ca 10 minuten anschwitzen.
Knoblauch, gepresst doer fein gehackt und Rosmarin dazugeben, kurz mit anbraten.

» Honig/Zucker unterriihren und etwas salzen. Bei standigem Riihren ca 2 min karamellisieren
lassen.

« Mit dem Essig abloschen und mit etwas Pfeffer wiirzen. Alles ca 2-3 min kocheln lassen und die
Fliissigkeit ca um die hilfte reduzieren lassen. Mit geschlossenem Deckel 10-15 min weiter bei
niedriger Hitze kocheln.

e Backofen auf 220° vorheizen, Feta halbieren und die Scharlotten in einer Auflaufform verteilen.
Feta auf die Schalotten legen und ca 20 Minuten backen.

« Zwiebeln schilen und fein hacken. Diese in einem Topf mit etwas Ol anschwitzen.

+ Mit 150 ml Wasser ablochen, Gemiisebriihe hinzugeben und autkochen. Nun herdplatte abstellen
und Couscous hinzugeben. Ca 5 Min quellen lassen.

+ Zeitrone waschen und halbieren. Von einer Hilfte die Schale abreiben und Saft auspressen.

Beides unter den Couscous heben. Die andere Halfte in 0,5cm scheiben schneiden. Couscous mit

Salz/Pfeffer abschmecken und zusammen mit den Schalotten und Feta anrichten.

Genillen!

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Deftiges Kartoffelgulasch

Zutaten: Enthalten

 ca 500 g Kartoffeln

4 Paprika .. .
P Das finden Sie in ihrer Kiiche

2 Knoblauchzehen

e 2 Zwieble o 500ml Gemiisebriihe

o ca 400g Tomaten * Priese Salz

e 2 El Tomatenmark o Priese Pfeffer

o Frischer Lorbeer  etwas Paprikapulver (edelsiil oder
e Frischer Rosmarin rauchig)

Créme Fraiche

Zuerst die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und fein hacken/pressen. Die kartoffen
schilen und mundgerecht wiirfeln. Paprika waschen, putzen und in streifen schneiden.
Einen groflen Topf auf mittlerer stufe erhitzen. Etwas Olivendl/Bratdl zugeben und die
Zwiebeln, Knoblauch und Paprika anschwitzen.

Die Zwiebeln, Knoblauch und Paprika aus dem Topf in einer kleinen Schiissel beiseite
stellen.

Die Kartoffeln anbraten und das Tomatenmark hinzugeben. Alles kurz anschwitzen.
Mit 500ml Gemiisebriihe auffiillen und ca 15min bei geringer-mittlerer Temperatur
kocheln lassen. Rosmarin und Lorbeer als ganzes hinzugeben und mit kochen.

In der Zwichenzeit Tomaten waschen, putzen und in Wiirfel schneiden.

Nun die Tomaten, Paprika, Zwiebeln und Knoblauch wieder zu den Kartoffel
hinzugeben und weitere 5 minuten kocheln. Mit ca 1 T1 Paprikapulver, etwas Pfeffer und
Salz abschmecken.

Nach belieben mit einem Kleks Créme Fraiche und dunklem Brot servieren.

Genillen.

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Felsalat mit Orange,

Granatapfel undZiegenkase

/utaten: Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche

ca 150g Feldsalat « 5 El Olivendl

e 2 El Balsamico

2 Orangen

ca 1508 Ziegenkase
1 El Senf
1 Granatapfel

« 1 El Honig (am besten fliissig)

o etwas Salz, Pfeffer

ca 100g Kiirbiskerne

e Die Orangen schilen und in diinne Filets schneiden.

 Die scheiben Ziegenkise in mundgerechte Stiicke schneiden.

« Olivendl, Balsamico, Senf und Honig zusammen in einer kleinen Schiissel
anriihren. Alles mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

« Granatapfel etwa 1 cm oberhalb des Strunks etwas anschneiden. Den Deckel
wegbrechen. An den stellen der Granatapfelkammern (man sieht die weil3e
Haut) dieser entlang der Schale einschneiden. Nun konnen die einzelnen
Kammern vorsichtig aufgebrochen und die Kerne rausgelost werden. Alles in
eine kleine Schale geben.

« Die Kiirbiskernen kénnen nach gusto etwas in einer Pfanne ohne Ol
angerostet werden.

e Nun Feldsalat auf die Teller geben, mit Kiirbiskernen, Granatapfel, Orange

und Ziegenkise anrichten. Das Dressing dariibergeben und als Vorspeise

» reichen.

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Selbstgemachte Mojo

Raclette Starter Set!

Rojo

/utaten: Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche

« Tomatenmark
« 1 Knolle Knoblauch

« 2 Chilis

1/2 T1 Paprikapulver
100 ml Olivendl

« 1 kleine Paprikaschote
« 1kg Babykartoffeln
« 1/2 Tl Kreuzkiimmelpulver

25ml Weillwein oder Krauteressig
Salz, Pfeffer

1/2-1 Knolle Knoblauch schilen und grob hacken (am besten mit einer
halben anfangen und dann ggf. noch mehr hinzugeben). Paprika putzen
und auch grob hacken.

Je nach schirfewunsch 1-2Chili entkernen (weniger scharf) oder mit den
Kernen (scharf) in ein hohes Gefil oder Mixer geben (achtung Chili sind
sehr scharf lieber mit 1 anfangen und danach die 2. zugeben). Knoblauch
und Paprika auch hinzugeben und mit dem Essig zusammen mit einem
Stabmixer piirieren.

Nun nach und nach das Olivendl hinzugeben und weiter mixen.
Paprikapulver(scharf, siif3, gerduchert) Kreuzkiimmel auch hinzugeben und
mixen.

Das Glal Tomatenmak hinzugeben um die Mojo Rojo zu binden. Es kann
danach je nach belieben, falls es zu scharf ist noch mehr Pflanzendl oder
etwas Wasser nachgegeben werden.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kann zu Raclette und Kartoffeln gereicht werden.

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




/u

Jungs [Kitche

2erlei Crépes

taten: Enthalten

2508 Mehl

4 Eier (Regional)

400ml Wasser Das finden Sie in ihrer Kiiche

500g gemischte Pilze

(Regional) o Salz/Pfeffer

1508 Creme Fraiche . etwas Ol

etwas Petersilie e ca 4oml Gemiisebriihe

50g Reibekise

2x Mandel Tonka Creme 40g
1 Zwiebel (Regional)

1 Zehe Knoblauch

In einer Schiissel alles fiir die Crépes vorbereiten. Eier, Mehl, Wasser und
eine Priese Salz mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig riihren.
Die Zwiebel fein hacken und den Knoblauch pressen und bereitstellen.
Die Pilze in Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Zwiebeln und Knoblauch leicht anschwitzen.

Die Pilze, Creme Fraiche und Briihe hinzugeben und etwas kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine bechichtete Pfanne mit etwas Ol/Butter eine kleine Suppenkelle
voll Teig geben und auf geringer-mittlerer Hitze 2-3 minuten backen.
Danach wenden.

Auf einem Teller bereitstellen.

Gewiinschte Menge backen und dann mit dem Pilzragut fiillen. Etwas
Reibekise und Petersilie daraufgeben und dann rollen oder zuklappen.

. Fiir die siilen Crépes als Nachspeise einfach die Nusscreme

draufstreichen.

Geniellen!

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Jungs

Steckriiben-Kartoffelgra

7utaten Enthalten

- 500g Kartoffeln Das finden Sie in ihrer Kiiche
5008 Steckriiben .+ Salz/Pfeffer

o Etwas Muskatnuss

« ca 100g Bergkise

« 200 ml Sahne . 51
« 2 Knoblauchzehen ctwas

« 1 kleine Zwiebel e ca 5oml Gemiisebriihe

« Frische Petersilie
« 1 Zitrone

e Die Zwiebeln fein hack und Knoblauch pressen/hacken.

« In einer Pfanne mit etwas Ol bei mitllerer Temperatur anschwitzen.

+ Sahne und Gemiisebrither/Wasser hinzugeben und vom Herd nehmen.

o Salz, Pfeffer und Muskatnuss hinzufiigen und umriihren. Etwas
Zitronenabrieb oder Saft hinzugeben. Aus dem Rest kann mit etwas
Zucker oder Honig eine Limonade gemacht werden.

« Die Kartoffeln und Steckriiben schilen und in feine etwa 5mm gleichgrolle
Scheiben schneiden.

« Eine Auflaufform mit magerine oder Ol etwas fetten.

« Die Kartoffel und Steckriibenscheiben Dachziegelartig im Wechsel
schichten. Jede Schicht mit etwas Salz und Pfeffer Wiirzen.

 Die Sauce driibergeben und im Backofen bei 160° ca 30 Minuten garen.

e Danach den Kise driibergeben und weitere 20 Min fertig backen.

e Zwichendurch die Petersilie fein hacken.

o Alles auf einem Teller anrichten und mit Petersilie bestreuen.

» Dazu passen alle fleischlichen oder vegetarischen Beilagen.
Geniellen

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Jungs

Fitness-Bowl

Zutaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche

« ca 4o0g Siikartoffel  Salz/Pfeffer
« ca 200g Broccoli

« 8 Cherrytomaten
« 1 Bund Radischen
+ 100g Quinoa

« 2 Knoblauchzehen
+ 1508 Naturjoghurt
o I Zitrone

« Frischer Kurkuma

ca 100g Postelein, Gensheimer Hof

e Broccoliroschen abtrennen, Siilfkartoffel schialen und beides in
mundgerechte Stiicke schneiden. Den Ofen auf 200° vorheizen und alles
auf einem Backblecht auf Backpapier ausbreiten. Etwas Salzen und ca 25-
30 Minuten backen.

e In der zwichenzeit Cherrytomaten halbieren, Radischen in feine scheiben
schneiden, Posteleinsalat waschen und in einem Sieb abtropfen. Quinoa in
einem feinen Sieb waschen, in ca 225ml kaltes Salzwasser geben und
aufkochen. Wahlweise kann auch Gemiisebriihe hinzugegeben werden.
Sobald es kocht den Herd abstellen und ca 15 min Quellen lassen.

 Joghurt in einem Schiisselchen etwas Salzen, Pfeffern und den Knoblauch
hineinpressen. Den frischen Kurkuma wie Ingwer schilen, reiben und ca
1/4 Teeloffel hinzugeben. Alles vermengen und abschmecken. Eine halbe
Zitrone dazupressen

+ Alles in einer Runden Schiissel anrichten. Begonnen mit Quinoa und
darauf im Uhrzeigersinn den Salat, Siilkartoffel, Broccoli... anordnen.

'S + Geniellen!

Jungs Blo

Regional gedacht - Regional gebracht




/Zutaten Enthalten

Jungs [Kitche

Spinatrisotto

ca 180g Risottoreis Das finden Sie in ihrer Kiiche
ca 550 ml Gemiisebriihe Salz/Pfeffer

e 2 EL Olivenol

soml Weillwein

ca 200g frischer Spinat
ca 50g Pecorino

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Gemiisebrithwiirfel in 550ml warmen Wasser auflosen. Den
Spinat waschen und trocknen. Nun grob hacken. Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken.

In einem Topf bei mittlerer Hitze in Olivendl die Zwiebeln und
Knoblauch etwas anschwitzen. Nun die Halfte des Spinats
hinzugeben und kurz mitdiinsten. Nun den Risotto hinzugeben
und unter stindigem Riihren 5 Minuten anbraten.

Alles mit 50 ml Weillwein abléschen und kurz reduzieren.
Einen Teil der Gemiisebriihe hinzugeben bis alles bedeckt ist.
Nun bei niedriger hitze so lange kocheln bis fast alles an
Fliissigkeit eingezogen ist. Weiter nachgielen und reduzieren
lassen. Dies so lange wiederholen bis der Reis gar aber noch
bisfest ist ( 30-35 min).

Den restlichen Spinat hinzugeben und unterheben. Mit
Salz/Pfeffer abschmecken. Pecorino hinzugeben und vorsichtig

unterheben.

Genillen

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




/Zutaten Enthalten

Jungs [Kitche

Spinatrisotto

ca 360Risottoreis Das finden Sie in ihrer Kiiche
ca 1100 ml Gemiusebriihe e Salz/Pfeffer

e 2 EL Olivenol

1ooml Weillwein

ca 100g frischer Spinat
ca 100g Pecorino

2 Zwiebel

2 Knoblauchzehe

Gemiisebrithwiirfel in mooml warmen Wasser auflésen. Den
Spinat waschen und trocknen. Nun grob hacken. Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken.

In einem Topf bei mittlerer Hitze in Olivendl die Zwiebeln und
Knoblauch etwas anschwitzen. Nun die Halfte des Spinats
hinzugeben und kurz mitdiinsten. Nun den Risotto hinzugeben
und unter stindigem Riihren 5 Minuten anbraten.

Alles mit 100 ml Weillwein abléschen und kurz reduzieren.
Einen Teil der Gemiisebriihe hinzugeben bis alles bedeckt ist.
Nun bei niedriger hitze so lange kocheln bis fast alles an
Fliissigkeit eingezogen ist. Weiter nachgielen und reduzieren
lassen. Dies so lange wiederholen bis der Reis gar aber noch
bisfest ist ( 30-35 min).

Den restlichen Spinat hinzugeben und unterheben. Mit
Salz/Pfeffer abschmecken. Pecorino hinzugeben und vorsichtig

unterheben.

Genillen

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




Jungs [Kitche

Ratatouille

/Zutaten Enthalten

« 1rote Paprika

« 1gelbe Paprika Das finden Sie in ihrer Kiiche
+ 1 Zucchini o Salz/Pfeffer

+ I Aubergine « 2 EL Olivensl

« 3 Tomaten e 1Tl Zucker

I rote Zwiebel

e etwas Wasser
« Tomatenmark

Thymian Rosmarin Petersilie
2 Zehen Knoblauch
frisches Baguette

« Die Aubergine waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Auberginenstiicke mit Salz wiirzen und mindestens 10 Minuten ziehen lassen,
dann griindlich trocken tupfen.

 Inzwischen die Zwiebel schilen und in grobe Wiirfel schneiden. Den Knoblauch
schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Paprikas langs halbieren und entkernen, waschen und in
grobe Stiicke schneiden. Tomaten in feine Stiicke schneiden.

« Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Zucchini
darin anbraten, dann die Paprika und zuletzt die Aubergine hinzufiigen. Alles
etwa 5 Minuten kriftig anbraten. Das Tomatenmark dazugeben und
unterrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e Die Tomaten mit Rosmarin, Thymian (ganze Stangel einfach hineinwerfen) und
Zucker hinzufiigen. Das Ratatouille bei mittlerer Hitze noch etwa 20 Minuten
kocheln lassen, bei Bedarf etwas Wasser dazugielen. Das Gemiise sollte am
Ende der Garzeit noch etwas Biss haben. Zum Servieren das Ratatouille
nochmals kraftig mit Salz/Pfeffer abschmecken. Petersilie fein hacken und
garnieren.

» Mit dem Frischem Baguette genief3en!

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




itche

Jungs
Spaghetti Aglio e Oli

Zutaten Enthalten
+ 300 gZucchini
« 6 Knoblauchzehen (frisch) Das finden Sie in ihrer Kiiche

+ 1 Peperoni (rot) o Salz/Pfeffer
« 1 Schalotte
« Salbeiblatter

« 5008 Spaghetti

e 10o0ml Olivendl (gutes)

+ 40g Parmesan (gerieben)

« frische Petersilie

« 125g Speckstreifen/
vegetarische Alternative

Wasser fiir die Nudeln zum kochen bringen und salzen. Zucchini in diinne
scheiben schneiden.

Knoblauch pressen/hacken, chili und Petersilie fein hacken, Scharlotte wiirfeln.

250g Nudeln nach Packungsanweisung garen. Zucchini 2 Min. vor Ende der
Garzeit zugeben und mitkochen.

Pfanne mit etwas Ol erhitzen (mittlere Temp.) Den Speck darin knusprig braten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier etwas abtupfen. In der gleichen Pfanne
Knoblauch, Peperoni und Schalotten 1-2 Min anbraten. 100 ml Oliovendl
hinzugeben und bei geinger Hitze etwa 3 min ziehen lassen. 2-3 EL vom
Nudelwasser zugeben, Parmesan untermengen. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.
Nudelmischung abgiel3en, tropfnass in die Pfanne zum Knoblauchdl geben und
darin schwenken. Salbei und Speck zerbréseln und hinzugeben. Nudeln mit

Petersilie bestreuen und servieren.

e Geniellen!

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




9,99 EUR
=]

Jungs [Kitche

Pak Choi mit frischen
Tagliatelle

/utaten Enthalten

« 1 Pak Choi
2 Knoblauchzehen

Das finden Sie in ihrer Kiiche
e Salz/Pfeffer

« gutes Olivenol

1 Zwiebel

+ 10 Cherry Tomaten
+ I Limette

« ca 50g Erdniisse

+ ca 250g Chamigons
+ 250g Tagliatelle

e Den Pack Choi unten am Strunk etwas abschneiden. Waschen und abtropfen.
Das weille in feine streifen schneiden, das griine ion etwas dickere.
Cherrytomaten waschen und dann halbieren. Champigons in scheiben
schneiden.

« Knoblauch pressen/hacken, Zwiebeln wiirfeln.

 In einer Pfanne auf hoher Hitze den Pack Choi etwas mit Olivendl anbraten.
Knoblauch und Zwiebeln 1-2 minuten mit anbraten. Nun Tomaten und Pilze
hinzugeben und weitere 2-3 Minuten garen. Erdniisse dazugeben, mit etwas
gutem Olivendl und dem Saft einer Limette gut vermengen.

« Mit Salz/Pfeffer wprzen und abschmecken.

e Nudeln nach Packungsanweisung garen.

o Alles zusammen Servieren.

e Geniellen!

Jungs Bio
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Grune Sauce mit

Jungs

9,99 EUR

Salzkartoffeln PayPal
/utaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« frischer Sauerampfer  Salz/Pfeffer
« frischer Schnittknoblauch e 1/2 Tl Senf
« frische Kerbel e 1/2 T1 Zucker
« frischer Estragon « 1/2 El Olivenol
o frischePetersilie « 1/2 El Essig (Weild)

3 Hartgekochte Eier
+ 200g Sauerrahm

+ 300g Joghurt

« ca 500g Kartoffeln

Die Kartoffeln schilen und in einem grolen Topf mit reichlich Wasser kochen.

Die Krauter waschen und trockenschiitteln. Die harten Stiele abschneiden und

alles grob hacken. In einer Schiissel oder Mixer Krauter, Sauerrahm und

Joghurt zusammengeben und mit einem Stabmixer/Mixer durchmixen.

AnschlieBend die Eier von der Schale befeien 2 etwas zerkeinen und mit Ol,

Essig, Senf, Zucker zu den Kriautern geben und nochmals gut durchmixen.

Das letzte Ei einfach in Scheiben/Stiicke schneiden und unterheben.

Mit Salz/Pfeffer abschmecken.
Mit den Kartoffeln zusammen servieren.

Geniellen!

Jungs Bio
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9,99 EUR
=]

Griechisches Gemiise m

Feta PayPal
/utaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
2508 Kart.offeln o Salz/Pfeffer
» 1 Aubergine « 3 EL Olivensl

e I Zucchini
e 6 Zehen Knoblauch
1 Zwiebel

I Rote Paprika

150g Cherrytomaten

1 Zweig Thymian
I Zitrone
50g Feta

e Zucchini und Aubergine putzen, waschen und quer in Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen und in Achtel schneiden. Knoblauch von den duf3eren Hiillen
befreien und quer halbieren. Paprika Schote ldangs in Streifen schneiden.Die
Kirsch Tomaten und die Kartoffeln waschen, die Kartoffeln halbieren. Thymian
waschen, trocknen, schiitteln und Blittchen abzupfen.

e Auberginenscheiben in einer grolen Auflaufform verteilen.

Paprika, Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und
Kartoffeln darauf verteilen. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian
wiirzen und Ol dariiber triufeln

« Gemiise im vorgeheizten Backofen bei 220°C 30 Minuten backen.

e Gemise aus dem Ofen nehmen, mit Feta und Krautern bestreuen. Zuletzt die
Zitrone pressen und mit dem Saft betridufeln.

e Geniellen!

Jungs Bio
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9,99 EUR

Jungs

Spargel-Bowl

mit Spiegelei PayPal
/utaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 500g Baby-Kartoffeln « Salz/Pfeffer

« 120g Feldsalat
+ 400g Griiner Spargel
+ 1 Knoblauchzehe

e 70 ml Olivenol
« 1 El Balsamico
 1/2 Tl Oregano

« Champigons e 1/2 Tl Rosmarin

. Ei
2 er e 1/2 T1 Zucker

e I Zitrone

e Den Ofen auf 220 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Kartoffeln waschen, in
mundgerechte Stiicke schneiden und mit 20 ml Olivendl vermischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, dann auf ein Backblech geben und 25-35 Minuten backen,
bis die Kartoffeln goldbraun und knusprig sind.

« Nun den Rucola waschen und trockenschleuder. champigons in Scheiben
schneiden.

« 20 ml Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Spargel hinzugeben, eine Zitrone
halbieren, den Saft dariibergeben und circa 5 Minuten von allen Seiten braten.
Aus der Pfanne nehmen und die Pilze 3-5 Minuten braten, zwischendurch
wenden. Mit einem Pfannenwender an die Seite schieben und die Eier in die
Pfanne schlagen. Bei mittlerer Hitze braten.

« Fiir das Dressing alle restlichen Zutaten mit 2 EL Wasser und 1/2 TL Salz in
einen Mixer geben und mixen, bis das Dressing herrlich cremig ist.

 In groBle Schiisseln zuerst den Rucola, dann Kartoffeln, Spargel, Pilze und
Spiegelei tiirmen und mit dem Dressing servieren!

Geniellen!

Jungs Bio
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9,99 EUR

Jungs

Casarecce mit griinem

§parge_] PayPal
Zutaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 250g griiner Spargel (Regional) « Salz/Pfeffer

+ 250g Casarecce Tricolore der « ca 60g Butter / gutes Olivendl

Pastamanufaktur Saarbriicken

I Strauch Kirschtomaten
2 Knoblauchzehe

e I Zitrone
e 1 Zucchini

frischer Basilikum

e Den Ofen auf 180° vorheizen. Spargel im unteren Drittel etwas schilen und
in mundgerechte Stiicke schneiden. Den Spargel zusammen mit den
Kirschtomaten mit ewas Olivendl betraufelt im Ofen ca 20 Minuten backen.

e Zucchini der Lange nach halbieren und in ca 1 cm breite stiicke schneiden.

 Casarecce 5-6 Minuten in einem groen Topf mit etwas Salz gar kochen.
Die letzten 2 Minuten die Zucchini ins nudelwasser geben. Danach alles
abgiellen

e Nun in einer groflen Pfanne die Butter bei mittlerer Temperatur aufésen
und fein gehacken Knoblauch hinzugeben und andiinsten (nicht zu heil3).

« Nun Spargel, Kirschtomaten, Nudeln und Zucchini in der Knoblauchbutter
schwenken und mit Salz/Pfeffer abschmecken.

« Mit einer Reibe den Abrieb einer halben Zitrone hinzugeben. Oder falls
keine vorhanden ist einfach etwas Zitronensaft.

« Frisch gehackten Basilikum dariibergeben und servieren.

Iy » Geniellen!

Jungs Bio
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9,99 EUR

Jungs

Zupftsalat-Bowl mit

gerauchertem Tofu PayPal
/Zutaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 1508 zupfsalat (Regional) « Salz/Pfeffer

+ 400g Rauchertofu « Olivensl

« ca 400g Siilkartoffeln e 1 schuss essig

« 1 Strauch Kirschtomaten . [E1 61

« 2 Knoblauchzehe
e I Zitrone

« 150g Naturjoghurt

« Die Siillkartoffeln schilen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Siilkartoffeln mit ewas Olivendl und Salz betraufelt im Ofen ca 25-30
Minuten backen.

« Tomaten halbieren.

« Salat waschen und trockenschiittel/schleudern.

e Den Riuchertofu in grobe Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit etwas
Olivendl bei mittlerer Temperatur von allen Seiten goldbraun braten.

e Joghurt in einem Schiisselchen etwas Salzen, Pfeffern und den Knoblauch
hineinpressen. Ein Schuss Essig und ein El Olivenoh hinzugeben und alles
gut vermengen und abschmecken. Eine halbe Zitrone dazupressen

e Geniellen!

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




9,99 EUR

Jungs Kitchen

Spaghetti mit Leccino-oliven

in pikant-fruchtiger Tomatensauce

PayPal

/utaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche

250g Spaghetti extra diinn

e 1 Schussl Olivenol

1 Flasche Sugo Natur 250 ml
(I1 Cesto)

ca 170g Leccino-Oliven (Il
Cesto

1 Knoblauchzehe
I kleine rote Zwiebel

40g geriebener Parmesan

Ein Rezept von Il Cesto

« Wasser aufsetzen und zum kochen bringen. 2EL Salz zum kochenden
Wasser geben und die Spaghetti lauif Packungsanleitung kochen. 4 Teller
mit heillem Wasser oder im Backofen vorwarmen. Den Knoblauch fein
hacken und die rote Zwievel in kleine feine Wiirfelchen schneiden. Mit
einem kleinen Schuss Olivendl andiinsten. Die Leccino-oliven mit dem
Marinade-Ol und den Cayennepfefferscheibchen in die Pfanne geben und
mit andiinsten, damit die Schirfe der Cayenne-Pfefferschoten schon heraus
kommt. Das Ganze mit dem Sugo-Flaschchen abloschen und die fertig
abgekochten Spaghetti unter die Sauce heben. Sofort auf die vorgewarmten
Teller servieren und mit Parmesan verfeinern.

» Geniellen

o Mehr infos zu Il Cesto und deren Produkte unter www.ilcesto.de

Jungs Bio
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9,99 EUR
=]

Jungs Kitchen

Burrata auf gegrilltem Fenchel mit

Pesto und Knusprigem Tofu ©

PayPal

/utaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche

. 1 Fenchel (Gemiise-

e 1 Schussl Olivenol

Gensheimer) o Salz/Pfeffer

+ 200g Zucchini . . .
8 « eine Priese Paprikapulver

« Tomaten (vom Biolandhof

Querdel)

+ 1 Kugel Burrata

« etwas Mehl/Speisestirke

+ 1 Pesto Verde (Rapunzel)

+ 2 Réiuchertofu

+ 100g Vollkornpaniermehl
(Backerei Leist, Marpingen)

« 1Ei

e Die Zucchini, Fenchel und Tomaten waschen und in ca 1cm Scheiben
schneiden. Danach Zucchini und Fenchel in einer Pfanne bei mittlerer
Temperatur mit etwas Olivendl ca 2 minuten anbraten. Danach aus der
Pfanne nehmen und auf etwas Kiichenrolle auslegen.

o Den Rauchertofu in Streifen schneiden. Die Streifen etwas melieren.

 In einem Suppenteller das Paniermehl mit etwas Salz/Pfeffer und einer
Prise Paprikapulver mischen. In einem anderen das Ei mit einer Gabel
etwas quirlen.

e Nun die Tofusticks zuerst in Ei und dann in die Panade tauchen. Von allen
Seiten gut mit Panade bedecken und bei Seite legen.

o Jetzt in der Pfanne mit etwas 2 El Olivendl bei mittlerer Hitze die Sticks
ausbacken.

e Zucchini, Fenchel und Tomate auf einem Teller rundherum anrichten. In
die Mitte eine halbe Burrata legen und mit Pesto betriaufeln.

Dazu die Tofusticks servieren.
Geniellen.

Jungs Bio
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9,99 EUR
o 96

RegionalfKochbox

Zucchini-Rollchen mit

aft

Tomatensauce
—_—s il ot b PayPal
/utaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 3 Zucchini Regional Z . 5. 6 EL Olivensl
« 200g Babyspinat « Pfeffer/Salz

« 8-10 Blittchen Salbei
« ca 50g Pecorino am stiick

« etwas Zucker

« ca 400g Kirschtomaten Regional EiE
. etwas Basilikum Gt
+ ca 500g Ricotta

« etwas Rucola

« Die Zucchini waschen und der Lange nach in diinne Scheiben scheniden.
Scheiben salzen, damit sie weicher werden.

« Babyspinat waschen und in kochendem Wasser (leicht salzen) kurz blanchieren.
Dann in kaltem Wasser abschrecken.

« Spinat abseihen, gut ausdriicken und fein hacken. Salbei in feine Streifen

schneiden und zum Spinat geben. Beides mit dem Ricotta vermischen. Pecorino

reiben, hinzugeben und mit Salz/Pfeffer abschmecken. Fiillung etwas

durchziehen lassen.

Tomatensofle: Tomaten waschen und vierteln. 4 EL Olivendl in einer Pfanne

leicht erhitzen. Tomaten etwas anbraten, salzen, pfeffern und leicht zuckern. Das

ganze 3-4 Minuten auf mittlerer Hitze leicht kocheln lassen.

« Zum Schluss etwas Basilikum zugeben. Die Tomatensof3e in eine Auflaufform

Daniel Schwarz

gielen.

« Zucchini-Réllchen: je drei Scheiben Zucchini leicht iiberlagernd
nebeneinanderlegen, je zwei EL Fiillung darauf verteilen. Zucchini aufrollen und
nebeneinander in die Auflaufform mit der Tomatensaulle legen.

Rezept

« Ofen auf 180°C (Umluft) vorheizen. Rollchen auf mittlerer schine ca 25 Minuten
garen.

« Rucola waschen, trockenschleudern und im restlichen Olivenol und Salz
marinieren. Rucola zu den Rollchen servieren.

Jungs Bio Powerd by g‘cl(l-ék&
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RegionalfKochbox

Mediteranes Ofengemiise

9,99 EUR
o 96

aft

PayPal

/Zutaten Enthalten Das finden Sie in ihrer Kiiche
« 2 Zucchini « EL Olivendl

- 2 Paprika . Pfeffer/Salz

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Zwiebel

I Zweig Rosmarin
I Feta (Il Cesto)

2 Tomaten

2 Peperoni

I Baguette

Das Gemiise waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Die zwiebel in feine
Ringe schneiden. Knoblauch pressen. Tomaten in scheiben schneiden und den
Feta wiirfeln (die Marinade aufheben).

Das gemiise auf einem Backblech mit backpapier auslegen und mit etwas
Olivendl betraufeln. Mit grobem Meersalz und etwas Pfeffer wiirzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Fetakise mit der enthalten marinade dariibergeben.

Alles zusammen nun bei 200°C (Ober-/Unterhitze, 180° Umluft) ca 20-30 Minuten
backen.

Dazu das Baguette servieren.

Geniellen

Jungs Bio

Regional gedacht - Regional gebracht




