e, il

Alle Speiseplane der Gruppe
"Hausmannskost”

Alle Speisepldne sind fiir eine Portion berechnet.
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Speiseplan 1 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

50 g Graubrot

50 g Weizenbrétchen (hell)
20 g Butter

30 g Kalbsleberwurst

30 g deutsche Salami

30 g Emmentaler

50 g Saure eingelegte Gurke

Getrank:
200 ml Kaffee + 20 ml Kuhmilch 1,5%

Mittagessen: Jagerschnitzel mit Spatzle

Zutaten:

160 g Schweineschnitzel

20 g Butter

30 g verquirltes Ei

10 g Mehl

10 g Paniermehl (Semmelbrésel)

100 g Spatzle (Rohgewicht)

75 g Pfifferlinge

75 g Champignons

15 g gewdirfelter Frihstiicksspeck
10 g Butter

10 g Zwiebeln

25 ml Sahne 30% Fett

75 ml GemUsebriihe

Etwas Speisestarke oder SoRRenbinder
15 g Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Butter in einer Pfanne erhitzen, Speck anbraten und dann wieder herausnehmen. Pilze und Zwiebeln
im Speckfett anbraten. Wiirzen und mit Briilhe und mit Sahne abléschen. Gegebenenfalls die Solle
abbinden und abschmecken. Fleisch wiirzen, erst im Mehl, dann im verquirlten Ei und anschlieltend
im Paniermehl wenden. Butter in der Pfanne zerlassen und Schnitzel darin anbraten. Spatzle in
Salzwasser kochen. Peterslilie klein hacken. Mit den fertigen Spatzle vermengen. Schnitzel mit

Rahmsofe und Spatzle servieren.
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Abendessen

2 Scheiben Roggen-Graubrot a 60 g
10 g Butter

30 g Bierwurst

30 g Gouda

50 g eingelegte Gurke

150 g frische Tomate

50 g Landjager -Wirste

5 g Senf

Néahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2503 Kcal; 118 g EiweiB, 209g Kohlenhydrate, 132 g Fett

Speiseplan 2 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

2 Scheiben Mischbrot a 50 g
10 g Butter

30 g geraucherter Schinken
30 g Kochkase Halbfettstufe
30 g Edamer

50 g Sauer eingelegte Gurke
1 gekochtes Ei

150 g Tomate

Getrank:
200 ml Kaffee + 20 ml Kuhmilch 1,5%

Mittagessen: Konigsberger Klopse

Zutaten:

300 g Kartoffeln

100 g Rinderhack

100 g Schweinemett

1 Ei

30 g Weizentoastbrot
15 g Butter

1 EL Zwiebeln gewiirfelt
40 ml Sahne 30% Fett
200 ml Gemdsebriihe

1 EL Kapern

1 EL getrocknete Tomaten, fein gewirfelt
1 TL Petersilie gehackt
1 TL Mehl

1 TL Senf

30 ml WeiBwein

Salz, Pfeffer
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Zubereitung:
Toastbrot in Wasser einweichen und gut ausdriicken. Mit Zwiebel, Rinderhack, Schweinemett, Ei,

Senf, Salz und Pfeffer zu glattem Teig verarbeiten. Klopse formen.

Gemiisebriihe aufkochen und die Klopse darin garen, anschlieRend wieder entnehmen. Briihe
behalten. Butter zerlassen und Mehl darin anschwitzen, mit Wein, restlicher Briihe und Sahne
abldschen. Getrocknete Tomaten dazugeben. Kapern, Petersilie und Kapernsud dazugeben.
Gegebenenfalls nachwiirzen. Klopse wieder in Sol3e geben. Mit Kartoffeln anrichten.

Abendessen

Zutaten:

2 Scheibe Roggen-Graubrot a 60 g

10 g Butter

30 g Butterkase

30 g Mettwurst streichfahig, einfach

40 g Sauermilchkase mager (Harzer Roller)
50 g eingelegte Gurke

100 g Paprika

150 g Tomate

1 Apfel

Néahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2507 Kcal; 122 g EiweiB, 197g Kohlenhydrate, 134 g Fett

Speiseplan 3 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

2 Scheibe Roggen-Graubrot a 50 g
10 g Butter

30 g Limburger

30 g Mettwurst streichfahig, einfach
50 g eingelegte Gurke

50 g Radieschen

Getrank:

200 ml Schwarztee
5 g Zucker
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Mittagessen: Scholle Finkenwerder Art mit Kartoffel-Radieschen Salat

Zutaten:

250 g gekochte Kartoffeln, in Scheiben geschnitten
2 kleine Schollen a 250g , kiichenfertig
40 g Nordseekrabben

30 g geraucherter durchwachsener Speck
20 g Butterschmalz

10 g Weillwein-Essig

50 g Radieschen in Scheiben

60 g Zwiebeln gewdrfelt

50 ml Gemdusebrihe

1 EL Mayonnaise 80% Fett

50 g Joghurt 3,5 %

50 g Mehl

1 TL Dill

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1/3 der zwiebeln in Brihe, Essig, 1 TL Salz, Pfeffer aufkochen. Heil}e Marinade mit den

Kartoffelscheiben mischen. Durchziehen lassen. Mayonnaise, Joghurt, Pfeffer verriihren und
Zusammen mit den Radieschenscheiben unter die Kartoffeln heben., weiter durchziehen lassen.
Abschmecken mit Salz und Pfeffer und Speckwirfeln. Schollen sauern und salzen und dann in Mehl
wenden. Speck ohne Fett kross auslassen, restliche Zwiebeln dazugeben, mitbraten und alles warm
stellen, Krabben dazumischen. 20 g Butterschmalz in Pfanne erhitzen und Scholle darin knusprig
braten.. Scholle mit Speck-.Krabben Mischung anrichten, mit Dill bestreuen, dazu den Kartoffelsalat
reichen.

Abendessen

Zutaten:

1 Vollkornbrot a 60 g

1 Scheiben Mischbrot a 60 g
10 g Butter

30 g Bierschinken

30 g Gouda

40 g Landjager Wurste
100 g Gurke

100 g Paprika

50 g eingelegte Gurke
1 Apfel

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2503 Kcal; 160 g EiweiB, 197g Kohlenhydrate, 117 g Fett
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Speiseplan 4 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

2 Scheibe Vollkornbrot a 60 g
10 g Butter

30 g Edamer

30 g gekochter Schinken

20 g Honig

20 g Marmelade

30 g Quark 20% (Halbfettstufe)
60 g Gurke

150 g Tomate

Mittagessen: Linsensuppe mit Wiirstchen

Zutaten:

160 g Suppengrin in Wirfel geschnitten
70 g ungegarte Linsen

150 g Kartoffeln gewdrfelt

30 g Zwiebeln gewdrfelt

10 g Butter

25 g gewdirfelter durchwachsener Speck, gerauchert

1 TL Brihe

90 g Wiener Wirstchen in Scheiben geschnitten

1 Roggenbrétchen a 50g
10 g Butter
Liebstockel, Essig, Salz, Pfeffer,

Zubereitung:

10 g Butter erhitzen, Gemiise und zwiebel andiinsten, Linsen Liebstockel, Speck und ca. 500 ml
Wasser dazugeben und 50 Minuten kdcheln lassen. Kartoffeln dazugeben und weitere 20 Min kochen.
Liebstdckel herausnehmen. Mit Salz und Pfeffer und gegebenenfalls Briihe wiirzen. Wiirstchen in
Suppe geben. Mit Essig abschmecken. Dazu ein Roggenbrétchen mit Butter servieren.

Abendessen: Strammer Max mit Schinken

Zutaten:

150 g Gurke in Scheiben

150 g Tomate

2 Eier Klasse M

60 g roher Schinken, gerduchert
1 Scheibe Graubrot a 50 g

5 g Butter

1 TL Senf

10 g Sonnenblumendl

30 g Zwiebeln gewtrfelt

1/2 TL Dill

Zucker, Pfeffer, Salz, Krauteressig (1 EL)

Getrank:
330 ml (1 Flasche) helles Bier
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Zubereitung: .
Essig, Senf, Pfeffer, Zucker, Salz, verriihren und Ol darunter schlagen. Zwiebeln und Dill untergeben.

Alles mit Gurkenscheiben mischen. Spiegeleier mit Butter in Pfanne anbraten. Brot mit Schinken
belegen und beide Eier drauf setzen. Mit Gurkensalat anrichten, Tomate dazu. Als Getrank ein Pils
dazu reichen.

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2506 Kcal; 109 g EiweiB, 249g Kohlenhydrate, 108 g Fett

Speiseplan 5 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

2 Scheiben Graubrot a 60 g
10 g Butter

30 g Butterkase

30 g Deutsche Salami

30 g Kochkase Halbfettstufe
50 g Tomate

50 g Gurke

Mittagessen: Allgduer Kiasespatzen + Buntem Salat

Zutaten Késespatzen:

80 g Mehl

1 Ei Klasse M

50 g Zwiebeln in Ringe

30 g Bergkase gerieben

30 g Emmentaler gerieben

20 g Butter

1 TL Schnittlauch fein geschnitten
Muskatnuss, Salz, Pfeffer

Zutaten Salat:

80 g Kopfsalat

30 g Frihlingszwiebeln
50 g rote Paprika

50 g gelbe Paprika

100 g Tomate

10 g Sonnenblumendl
1 TL Zwiebeln in Ringe
1 EL WeilRwein-Essig
Zucker, Salz, Pfeffer

Zubereitung
Spatzle: Aus Mehl, Ei, Salz, Muskat, und etwas Wasser dickflissigen Spatzleteig herstellen. Und

Spatzleteig ins kochende Salzwasser schaben, dann herausheben, abtropfen lassen.
Zwiebelringe in Butter goldbraun braten. Beide Kasesorten vermengen.

In eine gefettete Auflaufform abwechselnd geriebenen Kase und Spatzle schichten. Rostzwiebeln
darauf verteilen. Im Backofen backen, beim servieren Schnittlauch dariiber geben.

Salat: Aus Essig, Ol, Zucker, Salz, Pfeffer ein Dressing herstellen. Gemiise klein Schneiden, mit
Kopfsalat mischen und anschlieRend mit Dressing UbergielRen.
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Abendessen: Wurstsalat mit Brezel

Zutaten:

190 g Fleischwurst in Streifen geschnitten
50 g rote Zwiebeln, in Ringe geschnitten
1 EL suf3er Senf

1 TL Schnittlauch fein geschnitten.

1 EL Essig

1 EL Sonneblumendl

60 g Laugengeback

Getrank:
500 ml Weizenbier, obergéarig, hell

Zubereitung

Aus Senf, Essig, Ol, Salz, Pfeffer Marinade herstellen. Wurst, Zwiebel und Schnittlauch mischen.
Marinade dartber geben und mind. 30 Min. ziehen lassen. Mit Laugengeback servieren.

Dazu ein helles Weizen reichen.

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:

2508 Kcal; 97 g EiweiB, 191g Kohlenhydrate, 137 g Fett

Speiseplan 6 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

1 Scheibe Graubrot a 60 g

1 Scheibe Vollkornbrot a 60 g
10 g Butter

30 g Brie Doppelrahmstufe
30 g Teewurst

30 g Gouda

50 g eingelegte Gurke

1 Apfel

Getrank:
200 ml Schwarztee
5 g Zucker

Mittagessen: Kohlroulade + Rote Griitze

Zutaten Kohlroulade

300 g Kartoffeln

300 g Weil3kohl

150 g Hackfleisch gemischt
200 ml Gemiusebrihe

30 g Zwiebeln

1Ei

15 g altes Brotchen

10 g Butter

1 TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Paprika edelsty, Mehl zum Abbinden
Kldchengarn
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Zutaten Rote Griitze:

25 g Johannisbeeren

50 g Si-Kirschen

50 g Erdbeeren

25 g Himbeeren

60 g Kirschnektar

1 EL Zucker

Ya Packchen Vanillezucker

10 g Rote-Griitze-Pulver Himbeer-Geschmack
35 g Creme Fraiche

Zubereitung:
Kohlroulade: Kohl vom Strunk befreien, und in reichlich kochendem Wasser 8 Min garen. Dabei nach

und nach die Blatter I6sen. Die dicken Rippen flach schneiden und restlichen Kohl kleinschneiden.
Brotchen in kaltem Wasser einweichen, Zwiebel wiirfeln. Hackfleisch, ausgedriicktes Brotchen,
Zwiebeln und Ei miteinander vermengen. Danach mit Salz, Pfeffer Paprika und Tomatenmark wirzen,
noch mal gut kneten. Je 2 Kohlblatter aufeinanderlegen und aus Hack 2 Kl6R3e formen. Auf die Blatter
legen und fest aufrollen. Mit Kiichengarn umwickeln. Anschliefend in hei3er Butter im Brater
rundherum anbraten, herausnehmen und tbrigen Kohl im Bratfett anbraten, mit Briihe abléschen und
aufkochen. Rouladen wieder dazugeben und ca. 40 Minuten garen. Inzwischen die Kartoffeln kochen.
Vor dem Servieren RouladensoRe mit etwas Mehl abbinden und nochmals abschmecken mit Salz und
Pfeffer. Roulade mit Kartoffeln und Sol3e servieren.

Rote Griitze: Rote Gritze Pulver mit 1 2 EL Kirschnektar verrihren, Zucker und restl. Nektar
aufkochen. Angerihrtes Pulver einriihren bei schw. Hitze und 5 Min quellen lassen. Nach 3 Min
Friichte zugeben. Creme Fraiche mit Vanille-Zucker verriihren. Griitze mit Créme Fraiche anrichten.

Abendessen: Matjesfilet auf Schwarzbrot

Zutaten:

100 g Matjesfilet

2 Blatter Eisbergsalat

70 g Apfel

50 g eingelegte Gurke

40 g Saure Sahne 10% Fett

1 TL Meerrettich aus dem Glas
2 Scheibe Pumpernickel a 50 g
10 g Butter

Salz, Pfeffer, etw. Zucker

Zubereitung:
Matjes, Eisbergsalat, Gurke und Apfel in schmale Streifen schneiden. Saure Sahne mit Meerrettich

verrihren und mit Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken.
Brot mit Butter bestreichen Mit Apfel- Gurken, Salatstreifen belegen und zuletzt Matjesstreifen darauf
anrichten. Zum Schluss Meerrettichsol3e dariibergeben.

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2502 Kcal; 100 g EiweiB, 228 g Kohlenhydrate, 130 g Fett
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Speiseplan 7 Deutsche Kiiche

Friihstiick

Zutaten:

1 Scheibe Graubrot a 50 g

1 Scheibe Vollkornbrot a 50 g

10 g Butter

30 g gekochter Schinken

30 g Sauermilchkase mager (Harzer Roller)
30 g Kochkase Halbfettstufe

50 g eingelegte Gurke

Mittagessen: Rinderroulade + Bayrisch Creme

Zutaten Rinderroulade:

200 g gekochte Kartoffeln

200 g Rotkohl (Konserve)

1 Scheibe Rinderroulade a 180 g
130 ml GemlUsebriihe

60 ml Rotwein (zum Abléschen)
40 g Karotten, gewdurfelt

30 g gewiirfelte Zwiebeln

30 g gewiirfelte Zwiebeln

20 g Frihstlcksspeck, in Scheiben
25 g eingelegte Gurke

10 g Butterschmalz

Ya Apfel

1 TL Tomatenmark

1 TL Senf

1 TL Starke zum Binden

Salz, Pfeffer

Zahnstocher

Zutaten Bayrisch Creme:

80 g Kuhmilch 3,5 % Fett

70 g Sahne 30%

60 g Erdbeeren

1 Eigelb

20 g Zucker

Mark einer 1/4 Vanilleschote
1 Blatt Gelatine

Getrank:
200 ml Rotwein
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Zubereitung:
Rinderroulade: Zwiebelstreifen in etwas Butterschmalz in einem Brater glasig diinsten. Gurke der

Lange nach halbieren. Fleisch wiirzen und mit Senf bestreichen, dann mit dem Speck belegen.
Anschlief3end Gurke und gediinstete Zwiebelscheiben auf Roulade legen. Fleisch aufrollen und mit
Zahnstocher feststecken. Die Roulade im restlichen Butterschmalz rundherum kraftig anbraten.
Rouladen herausnehmen. Méhren und Zwiebelwiirfel dazugeben und anbraten. Tomatenmark
hinzugeben und anschliefend mit Rotwein abléschen. Brihe angielen und aufkochen. Roulade
wieder in Brater geben und mindestens 12 Std. schmoren. Rotkohl erwarmen, Apfel dazugeben und
20 Minuten kocheln lassen.

Vor dem Anrichten noch Bratenfond durch ein Sieb gieRen, abfangen und in einem Topf mit Mehl
abbinden. AnschlieRend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Roulade mit Kartoffeln, Rotkohl und Sof3e
servieren. Dazu werden 200 ml Rotwein gereicht.

Bayrische Creme: Etwas Milch und Vanillemark mit Schote in einem Topf erhitzen. Gelatine
einweichen. Eigelb und Zucker cremig rihren, heiRe Milch (ohne Schote) einriihren. Alles in einem
heilRen Wasserbad cremig rihren. Gelatine unter standigem Rihren in der warmen Creme auflésen,
dann alles Uber einem kalten Wasserbad unter Rihren abkiihlen lassen. Sahne steif schlagen und
unter die Creme ziehen bevor diese geliert. Masse mindestens 2-3 Stunden kaltstellen. Creme mit
Erdbeeren servieren.

Abendessen: WeiBwurst mit Laugengeback

Zutaten:

200 g Minchener Weillwurst
80 g Laugengeback

30 g siiRen Senf

Getrank:

300 ml helles Weizenbier, obergarig

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2502 Kcal; 121 g EiweiB, 185 g Kohlenhydrate, 116 g Fett
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Alle Speiseplane der Gruppe
"Mediterran™

Alle Speisepladne sind fiir eine Portion berechnet.
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Mehr Informationen zu der Studie und der Dokumentation im Ersten finden Sie unter:
www.daserste.de/timmaelzer/
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