
Jänner 2024

Kochideen
von Nah&Frisch

Rote Linsensuppe
ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Im Öl glasig anschwitzen. Die gewaschenen 
roten Linsen und Tomaten mit Saft hinzufügen und gut umrühren. Mit der Gemüsesuppe 
aufgießen und die Suppe ca. 20 Minuten köcheln.

Zum Schluss mit Salz, Chili- und Kurkumapulver abschmecken.

Die Suppe mit Danone Activia Joghurt, Chili und den Kräutern garnieren und mit frischem 
Fladen- oder Weißbrot servieren.

ZUTATEN

1 Dose Tomaten, würfelig (400 g)
1 Zwiebel
175 g rote Linsen
2 TL Chilipulver 
2 TL Kurkumapulver
600 ml Gemüsesuppe
Sonnenblumenöl
Salz
2 Becher Danone Activia
Joghurt Natur (2 x 115 g)
1 TL frische Chilischote in Scheiben 
½ Bund frischer Koriander
oder Petersilie

Portionen 4 Personen

Fo
to

 &
 R

ez
ep

t: 
N

ah
&

Fr
is

ch



ZUBEREITUNG

Kronenöl in einer Pfanne erhitzen und gehackte Knoblauchzehen, Zwiebeln und Paprika 
anschwitzen lassen.

Die geschnittenen Tomaten, Paprikapulver, Kreuzkümmel, Zucker und Tomatenmark beimengen, 
gut verrühren und für eine Minute dünsten. Jetzt das Wasser hinzugeben und für ca. 15 Minuten 
bei gelegentlichem Umrühren kochen. Drei leichte Vertiefungen in die Sauce drücken und mit 
je einem Ei füllen. Hitze reduzieren und zugedeckt so lange köcheln lassen, bis die Eier die 
gewünschte Konsistenz haben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, den Kräutern 
garnieren und in der Pfanne (Achtung: heiß!) 
servieren. Dazu empfehlen wir ein frisches 
Baguette als Beilage.

ZUTATEN

1 EL Kronenöl
1 Knoblauchzehe gehackt
1 Zwiebel gehackt
½ rote Paprika entkernt & gewürfelt
1 EL Tomatenmark
1 TL Paprikapulver
½ TL Kreuzkümmel
¼ TL Cayenne Pfeffer
½ TL Zucker
400 g reife Tomaten gehackt
120 ml Wasser
½ Bund frische Minze gehackt
½ Bund frische Petersilie
(glatte) gehackt
3 Eier
Salz & Pfeffer

Portionen 3 Personen
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Portionen 4 Personen
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ZUBEREITUNG

Reis laut Packungsanweisung kochen. Anschließend den Reis mit 30 g Olivenöl durchmischen 
und auf die Seite stellen.

Sesam in einer Pfanne vorsichtig rösten. Frühlingszwiebel und Mango in dünne Scheiben 
schneiden. Mit einem Kartoffelschäler die Gurken und Karotten in dünne Streifen schneiden 
und den Ingwer nach dem Schälen reiben. Die Bio-Limetten auspressen und die Schalen reiben.

Mango, Frühlingszwiebel und die grünen Sojabohnen in eine Schüssel geben, alles mit dem 
Ingwer, der geriebenen Limettenschale, dem Limettensaft, dem restlichen Öl und der Sojasauce 
marinieren und vorsichtig durchmischen. Den Reis und die marinierten Zutaten auf vier Schalen 
verteilen, das in Streifen geschnittene Gemüse 
und den abgetropften Thunfisch hinzufügen. Mit 
dem Sesam bestreuen und sofort genießen.

ZUTATEN

4 Dosen Rio Mare Thunfisch
Natur á 160g
150 g Reis
1 Frühlingszwiebel
1 reife Mango
100 g grüne Sojabohnen
2 Gurken
3 Karotten
2 Bio-Limetten
ein ca. 1 cm großes Stück Ingwer
1 TL Sesam
50 g natives Olivenöl extra
20 g Sojasauce
Salz

Thunfisch Bowl



Portionen ca. 10 Stück

ZE
V 

N
ah

&F
ris

ch
 M

ar
ke

tin
gs

er
vi

ce
 G

m
bH

, 1
02

0 
W

ie
n,

 Ir
rtu

m
 u

nd
 D

ru
ck

fe
hl

er
 v

or
be

ha
lte

n.

Fo
to

 &
 R

ez
ep

t: 
N

ah
&

Fr
is

ch

ZUBEREITUNG

Für den Mürbeteig alle Zutaten rasch zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig auf einer 
leicht bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und in die f lache Tortenform legen.

Die überstehenden Ränder abschneiden und in den Kühlschrank stellen. Den Porree gründlich 
waschen und dann in Ringe schneiden, die Zwiebeln fein würfeln.

Öl in einer großen Pfanne erhitzen und den Lauch samt Zwiebeln 10 Minuten auf mittlerer 
Hitze anschwitzen lassen. Eier, Milch, Schlagobers, 60 g Käse und die Gewürze in eine Schüssel 
geben und gut verrühren.

Den Lauch etwas abkühlen lassen und anschließend zur Eimischung geben. Den Backofen auf 
200 °C Ober - und Unterhitze vorheizen. Den Teig aus dem Kühlschrank holen, die Füllung 
darauf verteilen und mit dem restlichen Käse bestreuen. Ca. 30-40 Minuten goldbraun backen.
Die Quiche 10 Minuten abkühlen lassen und dann mit Salat genießen.

ZUTATEN

Mürbeteig:
200 g Mehl
1/2 TL Backpulver 
110 g Butter
1 TL Salz
1 EL kaltes Wasser 
1 Ei
Füllung:
2 Stangen Porree 
1 Zwiebel
3 EL Öl
4 Eier
100 ml Milch 
200 ml Schlagobers 
100 g Würziger Käse 
Salz
Pfeffer
1/4 TL Muskat

Pikante Porree Torte

Weintipp
Ein fruchtig - würziger Grüner Veltliner aus Niederösterreich, mit einer dezenten 
„Pfefferl Note“ im Bukett, passt ausgezeichnet als Speisenbegleitung.


