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VORRATSKAMMER
Diese Grundzutaten sollten immer im Haus sein.

TROCKENPRODUKTE

Zucker
Mehl (Weizenmehl Type 405)
Paniermehl
Maisstärke
Gemüsebrühe/Gemüsebrühepulver
Puderzucker
Backkakao



MILCHPRODUKTE

Butter
Milch

ZWIEBEL & CO.

Zwiebeln (Küchenzwiebeln)
Rote Zwiebeln
Knoblauch

GEWÜRZE

HSN Gewürzmix*
Salz
Pfeffer
Paprikapulver edelsüß
Currypulver
Kümmel ganz
Muskat
Zimt
* Hensslers Schnelle Nummer Gewürzmix: u.a. mit
Paprikapulver, schwarzem Pfeffer, Knoblauch und Chilis

ÖL & ESSIG

Olivenöl
Rapsöl
Milder Weißweinessig
Dunkler Balsamico-Essig

PROZENTIGES



Trockener Weißwein
Trockener Rotwein

SAUCEN & WÜRZMITTEL

Sojasauce
Teriyakisauce
Sriracha (scharfe Chilisauce)
Mittelscharfer Senf
Tomatenmark
Flüssiger Honig

SONSTIGES

Küchenpapier
Backpapier
Frischhaltefolie
Alufolie
Holzspieße
Strohhalme





VOLL AUF DIE STULLE
BROT

Läu wi geht!







KNUSPRIGES METTBRÖTCHEN „TERIYAKI
STYLE“

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

200 g  Rumpsteak
2  Frühlingszwiebeln

2  Brötchen
2 frische  Eigelb

AUS DEM VORRAT

Salz
Pfeffer
1 EL Sojasauce
1 EL Olivenöl
1 Spritzer Sriracha (scharfe Chilisauce)
2 EL Butter
4 EL Teriyakisauce

11 mi

Für das Tatar Rumpsteak in sehr kleine Würfel schneiden.
Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.

Beides in eine Schüssel geben.



Tatar mit Salz, Pfeffer, Sojasauce, Olivenöl und Sriracha
würzen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und leicht braun werden
lassen. Brötchen waagerecht halbieren und auf den

Schnittflächen in der gebräunten Butter ca. 2 Minuten
knusprig braten. Brötchen aus der Pfanne nehmen.

Teriyakisauce in die Pfanne geben. Brötchenhälften mit den
Schnittflächen nach unten in die Sauce setzen und die

Sauce aufsaugen lassen.

Brötchen aus der Pfanne nehmen. Tatar auf den unteren
Brötchenhälften verteilen und jeweils 1 Eigelb vorsichtig auf

das Tatar setzen. Eigelbe leicht salzen und die oberen
Brötchenhälften daraufsetzen.





LAUWARMER SALAMI-CROQUE

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

100 g   Salami  (am Stück)

4   Eier
6   Kirschtomaten

100 g   Babyspinat
2   Mini-Baguettes

AUS DEM VORRAT

4 EL Olivenöl
1 EL Weißweinessig
Salz
Pfeffer

11 mi

Salami pellen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. 2
EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Salamischeiben

darin ca. 1 Minute braten.

Eier über den Salamischeiben in die Pfanne aufschlagen und
die Eigelbe mit einer Gabel anstechen, sodass sie zerfließen.



Eier bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten braten.

Währenddessen Kirschtomaten in Scheiben schneiden und
mit dem Spinat in eine Schüssel geben. Mit 2 EL Olivenöl

und Essig marinieren und mit Salz und Pfeffer würzen.

Eier mit Salz und Pfeffer würzen, wenden und 2 Minuten
weiterbraten.

Baguettes waagerecht halbieren. Den Tomaten-Spinat-Salat
auf den unteren Baguettehälften verteilen, jeweils mit der

Hälfte des Salami-Eis belegen und die oberen
Baguettehälften daraufsetzen.





GRILLED CHEESE-SANDWICH

x Vegis

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

250 g  Cheddar  (am Stück)

4 Scheiben  Toastbrot
Wen Zut ge nit !

AUS DEM VORRAT

2 EL Butter

13 mi

Cheddar fein reiben. Zwei Pfannen auf den Herd stellen und
jeweils 1 EL Butter in den Pfannen erhitzen.

In jede Pfanne zwei Toastbrotscheiben legen und diese ca. 1
Minute in der heißen Butter braten. Sobald die

Toastbrotscheiben gebräunt sind, jeweils eine Scheibe mit je
¼ vom Cheddar bestreuen. Toastbrotscheiben ohne Käse als

Deckel daraufsetzen und die Hälfte des übrigen Cheddars
darauf verteilen.



Hitze reduzieren und Sandwiches mithilfe eines
Pfannenwenders wenden. Sandwiches nun auf den

Käseseiten langsam rösten, bis der Cheddar knusprig ist.
Zum Schluss restlichen Cheddar auf die nun oben liegenden

Toastbrotscheiben verteilen. Sandwiches wieder auf die
Käseseiten drehen und langsam rösten, bis auch hier der

Cheddar knusprig ist.

Sandwiches jeweils diagonal halbieren und anrichten.



TOMATEN-MANDEL-DIP

x Vegis

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

½ rote  Peperoni
250 g  Kirschtomaten

50 g gemahlene  Mandeln  (blanchiert)

AUS DEM VORRAT

1 kleine Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer
70 ml Olivenöl

5 mi

Knoblauch schälen und grob schneiden. Peperoni mit Kernen
ebenfalls grob schneiden.

Beides zusammen mit den Kirschtomaten und den Mandeln
in einen Standmixer geben und fein pürieren. Mit Salz und

Pfeffer würzen. Olivenöl dazugießen und alles nochmals kurz
durchmixen, bis ein glatter Dip entsteht.







AVOCADO-MAYONNAISE

x Vegis

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

1  Avocado
½  Limette

½ grüne  Chilischote
4 EL  Walnussöl

AUS DEM VORRAT

1 kleine Zwiebel
Salz
Pfeffer

6 mi

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem
Esslöffel aus der Schale lösen und in grobe Würfel

schneiden. Limette auspressen. Chilischote mit Kernen in
Stücke schneiden. Zwiebel schälen und grob würfeln.



Avocado, Chili und Zwiebel mit Limettensaft und 80 ml
Wasser in einen Standmixer geben und fein pürieren. Mit
Salz und Pfeffer würzen. Walnussöl dazugießen und alles
nochmals kurz durchmixen, bis ein glatter Dip entsteht.



FETACREME

x Vegis

ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN

150 g griechischer  Joghurt  (10 % Fett)

75 g  Feta
2 Stiele  Thymian

AUS DEM VORRAT

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl
1 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer

6 mi

Joghurt in eine Schüssel geben und Feta darüber
zerbröckeln.

Knoblauch schälen, fein reiben und mit Olivenöl und
Tomatenmark in einen heißen Topf geben. Thymianblättchen

von den Stielen zupfen und dazugeben. Das Ganze ca. 2



Minuten rösten und anschließend zum Joghurt in die
Schüssel geben.

Alles mit Salz und Pfeffer würzen und zu einer Creme
verrühren.




