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I <«2302: B o£-2£«<®E°~23°£~ Fisch 200 ¢
NSMi= NQM= p23uf:N- : Fleisch 120 g
NTMi= NRMT= p23u£:N:[]: Gemise 250 g
NUMT= NSMi- p230£:0: Hiulsenfrich60 g
NVM1= NTM1:= p23uf:0=0= Kase 40 ¢
OMMT*- NUMT: p230f:P- Kartoffeln 200 g
ONM1= NVMT- pZ30£:P-(0: - Reis 60 g
OOM1= OMM1= p230£-Q- N O1°, 3-¥f~= Teigwaren 70 ¢
OPM1* ONM1* p23e£-Q-Q1= ¥: d°~««= Suppe 1/4 |
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§-gen e

Backpulver 1 TI 6 g Nisse geriebel EI 10 g
Butter/ Margarl TI 509 Ol 1 EI 10 g
Butter/ Margarl EI 15 ¢ Quark 1 gehaufter E40 g
Créme fraiche 1 EI 20 ¢ Reis 1 Tasse 160 g
Ei Klasse A 60 ¢ Sahne flussig 1 EI 15 g
Essig 1 EI Salz 1 gestrichen¢5 g
Flussigkeit 1 Tasse ca. 200 mSaure Sahne 1 EI 20 g
Fruchtaufstric 1 EI 30 ¢ Suppe Teller 1/4 |
Konfiture

geriebener Ka 1 gestriche 10 g Tomatenmark 1 geh&aufter 710 g
Getreidekdrne 1 gestriche 20 g Vollkornmeh!l 1 gestrichen¢l10 g
Getreidekdrne 1 Tasse 150 - 200Vollrohrzucke 1 gehaufter £10 g
Haferflocken 1 Tasse 70 ¢ Zucker 1 gehaufter 15 g
Honig, flussig 1 TI 12 ¢ Zucker 1 Tasse 100 g
Honig, flussig 1 EI 30 g Zucker Wirfel 39
Mehl 1 gehaufter 20 g Zucker 1 gehaufter E15 g
Mehl 1 Tasse 110 ¢
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Schnelle Kiiche, frei experimentieren, lecker Essen!
Hier ein Snack, dort was von der Pommesbude und dann ins Restaurant.
Heutzutage ist es schon normal kaum Zeit zu haben.
Ob die Mutter von kleineren Kindem, die (mit) fur den Lebensunterhalt sorgen muss.
Menschen in Positionen die fir Ihren Erfolg viele Zeit investieren, g ;
Aber auch Menschen, denen die Zeit fehlt auch noch kochen zu lef 7
5 \/ Die Rezepte

7 Schnelle Gerichie, ~[  sindangepasst

Grundrezepte und fir 1,2 und 4
Grundinformationen.

Personen.

" Der ungefahre
Zeitaufwand ist
sofort tiberschaubar.
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