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DAS SPARKOCHBUCH

Frihstuck

Menge

4 Stiick
50g

40 ¢

2 Scheiben
2 Stiick

2 Stiick

2 Glas

2 Tassen

Zutaten

Brotchen
Marmelade
Butter

Kise
Spiegeleier
Birnen
Frischmilch
Tee/Kaffee
Summe

Putengulasch

Menge Zutaten

400 g Putenfleisch

1/2 Tasse Miracel Whip

1 Tiite Zwiebelsuppe (Instant)

1/2 Tasse Aprikosenmarmelade

100 g saure Sahne

100 ml siiffe Sahne

2 EL Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Curry

250 g Reis

1,51 Mineralwasser
Summe

Menge

4 Scheiben
2 Scheiben
2 Scheiben
40 ¢

1,51

Zutaten

Graubrot
Kochschinken
Kise
Margarine
Mineralwasser
Summe

Preis

0,68 €
0,10 €
0,14 €
0,32 €
0,26 €
0,40 €
0,28 €
0,20 €
2,38 €

Preis

2,40 €
0,47 €
0,45 €
0,24 €
0,15 €
0,15 €
0,12 €
0,05 €
0,05 €
0,10 €
0,24 €
0,19 €
4,61 €

Preis

0,26 €
0,33 €
0,32 €
0,07 €
0,19 €
1,17 €

Zubereitung

Das Fleisch wiirfeln und in
einen Briter geben. Alle iib-
rigen Zutaten bis auf den
Reis vermischen und dariiber-
giefen. Im auf 150 Grad vor-
geheizten Backofen ca. 1 Stun-
de schmoren. Als Beilage Reis
reichen.

Gesamtsumme
8,16 €






52 ), DAS SPARKOCHBUCH
Frihstiick

Menge Zutaten Preis

2 Scheiben Graubrot 0,13 €
50g Marmelade 0,10 €
40 ¢ Butter 0,14 €
4 Scheiben Lachsschinken 0,48 €
2 Stiick Riihreier 0,26 €
2 Becher Joghurt 0,38 €
4 Tassen Tee/Kaffee 0,40 €

Summe 1,89 €

Nudelauflauf ,, Toskana “

Zubereitung

Menge Zutaten Preis Nudeln in Salzwasser bissfest
150 g Bandnudeln griin 0,75 € kochen und abschiitten. Zwie-
150 g Bandnudeln gelb 0,75 € beln schilen und wiirfeln. In
100 g Zwiebeln 0,05 € 2 EL Ol glasig diinsten. Toma-
4 EL Speisesl 0,20 € ten wiirfeln und dazugeben.
250 ¢ Tomaten 0,22 € Mit Salz, Pfeffer und Paprika-
1 Prise Salz 0,05 € pulver abschmecken. /3 der
1 Prise Pfeffer 0,05 € Nudeln in eine eingedlte Auf-
1 Prise Paprikapulver 0,05 € laufform geben. Mit der Hilf-
100 g geriebener Emmentaler 0,60 € te der TomatensofSe bedecken.
1 Stiick Fi 0,13 € Mit 1/3 des Kises bestreuen.
100 ml Sahne 0,18 € Die Zutaten weiter einschich-
1,51 Mineralwasser 0,19 € ten und mit Nudeln abschlie-

Summe 3,22 € flen. Ei mit Sahne und Salz

verrithren und dariibergief3en.
Mit restlichem Kise bestreuen.

Bei 180 Grad ca. 30 Minuten

im Ofen iiberbacken.

Menge Zutaten Preis
4 Scheiben Vollkornbrot 0,26 €
4 Scheiben Kassler-Aufschnitt 0,86 €
250 g Quark sortiert 0,43 €
2 Scheiben Kise 0,32 €
40 ¢ Margarine 0,07 €
2 Becher Pudding 0,38 €
1,51 Mineralwasser 0,19 €
Summe 2,51 € Gesamtsumme

7,62 €






