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Hinweise
zu den Rezepten

klassisch ~xtrifft auf das Rezept zu

<500 kcal -3Kkalorienarmes Gericht
vegetarisch -xtrifft auf das Rezept nicht zu
deftig

flir Kids

einfach

preiswert

ausgefallen
Abkiirzungen
EL = Essloffel (gestrichen)
TL = Teeloffel (gestrichen)

hinwelsSe

TK-... = Tiefkiihl-...

/U den e s

cl = Zentiliter

't e n kcal = Kilokalorien
Y\ e Z e p ca. = circa
Min. = Minute(n)
Std. = Stunde(n)
@ = Durchmesser
°C = Grad Celsius
cm = Zentimeter

Umrechnungstabelle
1| =1000 ml
1Tasse = 150 ml
1 Wasserglas = 200 ml
1 Essloffel = 15 ml
1 Teeloffel = 5 ml
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rist wieder da — der gute alte Romer-

Etopf®. Moderner denn je, vielseitig und
praktisch wie immer. Ob Gemiise oder Kar-
toffeln, Fisch, Fleisch oder feine Desserts —
alles gart wunderbar sanft und fettarm und
kommt mit vollem Aroma und allen gesun-
den Vitalstoffen auf den Tisch. Lassen Sie
sich verfiihren!




Sanft gegart im eigenen

Wurde lhnen kiirzlich ein moderner Romer-
topf®,,Swing“ geschenkt? Oder versteckt
sich im hintersten Winkel ihres Kiichen-
schranks noch ein ,,alter Tontopf“? Kramen
Sie ihn wieder hervor! Er ist nicht nur denk-
bar vielseitig und unkompliziert in der
Handhabung, sondern in ihm ldsst sich
schonend kochen wie in keinem anderen
Topf. Nicht nur die Aromen werden bestens
bewahrt, auch all die wertvollen Inhalts-
stoffe der Zutaten bleiben erhalten. Ein
Plus also fiir Geschmack und Gesundheit
gleichermaf3en.

Ein Topf mit Tradition

Bereits vor mehr als 2000 Jahren verwende-
te man im alten Rom Tontopfe, um darin die
unterschiedlichsten Zutaten zu garen. Durch
die Jahrhunderte war Ton als Kochgeschirr
mal mehr und mal weniger beliebt — ganz
verschwunden sind die Topfe jedoch nie.

In vielen Kulturen wurde und wird in Ton-
topfen gegart. Ob in Spanien, Frankreich
oder Marokko, in China oder in Indien —
noch heute kommen etliche internationale
Spezialidten, wenn sie authentisch zuberei-
tet werden, in einem Tontopf auf den Tisch.
Allerdings handelt es sich dabei um sehr
unterschiedliche Topfe, von denen einige
auch auf die heifle Herdplatte oder sogar
ins offene Feuer gestellt werden. Vorsicht
also, wenn Sie in Kochbiichern aus anderen
Landern stobern. Unsere modernen Romer-
topfe® vertragen keine starken Temperatur-
schwankungen und diirfen weder auf den
heifen Herd noch ins Feuer gestellt werden.

. Zum Thema

Saft

Gesunder Genuss

Schmecken miissen lhre Gerichte, und ge-
sund sollen Sie auf3erdem sein? Dann ist
der Rémertopf der ideale Topf fiir Sie.

Alle Zutaten garen im eigenen Saft im ver-
schlossenen Topf. Der Geschmack bleibt
optimal erhalten, und die feinen Aromen
konnen nicht entweichen. Ein Austrocknen
der Zutaten wird ebenso verhindert wie ein
Anbrennen — der zuvor gewdsserte Topf gibt
die Feuchtigkeit wahrend des Garens nach
innen in den Topf ab.

Auch fiir die Gesundheit ist der Romertopf®
das Richtige. Fitness und Vitalitdt werden
gefordert, weil die wertvollen Inhaltsstoffe
der Zutaten weder ausgeschwemmt noch an
die Luft abgegeben werden, sondern im
Topf bleiben. Und lhre Bemiihungen um
eine schlanke Taille werden unterstiitzt,
weil Sie beim Garen kein Fett und damit
keine unndtigen Kalorien zugeben miissen.

Allrounder und Spezialisten

Romertopfe® sind moderne Alleskénner. Ob
Gemiise oder Kartoffeln, Gulasch oder
grof3e Braten, Fischfilet oder ganze Fische,
Friichte oder siif3er Auflauf — alles gelingt
einfach und perfekt.

Damit das so ist, gibt es heute Tontdpfe in
vielen verschiedenen Formen und Gréf3en.
Fiir den Anfang ist der Klassiker (siehe Bild
S. 7 links) ebenso ideal wie der moderne
,»Swing“ (siehe Bild S. 7 rechts) in einer mitt-
leren Gréf3e, in der Sie fiir zwei ebenso wie



fiir vier Personen kochen kdnnen. Es gibt zu-
dem Spezialtopfe fiir Fisch (siehe Bild S. 9
oben rechts), Aufldufe, Kartoffeln, Brot,
Knoblauch, Bratapfel (siehe Bild S. 9 oben
links) und Desserts.

Wenn Sie sich einen neuen Topf kaufen
mdochten, sollten Sie sich besser fiir einen
grofleren als einen zu kleinen Topf entschei-
den. Vor allem bei Gemiisegerichten, die
viel Volumen benétigen, stoBt ein kleiner
Topf rasch an seine Grenzen. Umgekehrt je-
doch kdnnen Sie auch relativ kleine Mengen
in einem grof3en Topf zubereiten.

Allerdings sollten Sie beim Kauf einen ande-
ren Aspekt nicht vergessen. Bei einem zu
grofRen Topf haben Sie vielleicht Probleme,
diesen zu wdssern. Der Romertopf® sollte in
das Spiilbecken in lhrer Kiiche passen, da-
mit Sie ihn richtig wadssern konnen.

Freut Familie und Géste

Unser heutiger Romertopf® ist ein moderner
Alleskdnner, vielseitig und unkompliziert zu-
gleich. Selbst Kochneulinge und gréf3ere
Kids konnen damit glanzen, weil nichts an-
brennen, spritzen oder iiberkochen kann.

Auch wenn Gaste kommen, ist der R6mer-
topf® ideal. Alles schmurgelt langsam im
Ofen vor sich hin, wahrend Sie in aller Ruhe
den Tisch decken oder sich Ihren Gasten
widmen kénnen.

Im Mittelpunkt eines Meniis

Eine Kostlichkeit aus dem Romertopf®soll
im Mittelpunkt eines Meniis stehen? Kein
Problem! Alle vorgestellten Romertopf®-Ge-
richte konnen bestens von anderen Speisen
eingerahmt werden.

Wenn Sie eine der Suppen im Tontopf ko-
chen, servieren Sie doch danach ein Reis-
oder Nudelgericht. Vor einem Auflauf kdn-
nen Sie gut einen Blattsalat reichen, und
hinterher schmeckt eine leichte, kiihle
Creme ebenso gut wie ein Eis oder ein
Fruchtsalat.

Wird eines der Fisch- oder Fleischgerichte
als Hauptspeise zubereitet, kann das Menii
mit einer klaren oder cremigen Suppe be-
ginnen oder mit einem frischen Salat. Und
als Dessert rundet erneut eine Creme, Eis
oder Obst das Mahl perfekt ab.

Etwas Siifes aus dem Tontopf als Hauptge-
richt? Starten Sie mit einer Suppe oder ei-
nem Salat. Bei beiden darf getrost etwas
Fleisch oder Fisch enthalten sein.

Und wenn ein siiBes Gericht aus dem Ton-
topf zum Dessert verfiihrt, kbnnen zuvor
nahezu alle Vorspeisen und Hauptgerichte
auf dem Tisch stehen. Zu {ippig sollten sie
jedoch auf keinen Fall sein - sonst bleibt
kein Appetit mehr auf die Nachspeise.

Zum Thema .




Die passenden Getrdnke

Hier gelten die gleichen ,,Regeln“ wie bei
allen sonstigen Gerichten: Erlaubt ist, was
schmeckt und gefallt. Das kann ein kiihles
Bier oder ein Wein sein. Ob Weif3 oder Rot
ist heutzutage ebenfalls vor allem eine Fra-
ge personlicher Vorlieben. Wer unsicher ist,
wahlt besser einen Weiflwein zu Fisch, hel-
lem Fleisch und tiberhaupt zu allen leichten
Gerichten. Hingegen sind Rotweine passen-
de Begleiter fiir dunkles Fleisch und alles
ausgesprochen Deftige.

Bitte unbedingt beachten

Wer noch nicht mit dem Romertopf® ge-
kocht hat, sollte die folgenden Zeilen unbe-
dingt aufmerksam lesen, damit auch wirk-
lich nichts schief geht. Denn ein Romertopf®
ist zwar Topf und Auflaufform zugleich und
doch keines von beiden. Er verlangt also
nach einer ganz speziellen Behandlung!

Wasser marsch!

Die grofite Besonderheit beim Romertopf®:
Er muss vor jeder Verwendung griindlich ge-
wassert werden. Stellen Sie Topf und Deckel
fiir mindestens 15 Minuten in reichlich kal-
tes Wasser. Bei langen Garzeiten sollten Sie
sogar 30 Minuten lang wassern. Sie konnen
den Topf problemlos auch ldngere Zeit im
Wasserbad stehen lassen. Am besten stel-
len Sie ihn hinein, bevor Sie mit dem Vor-
bereiten der Zutaten beginnen. Dann ver-
gessen Sie es nicht, und der Topf wird ganz
sicher ausreichend lang gewassert.

Das Wasser gibt der Topf wahrend des Ga-
rens im heiflen Ofen nach innen ab —in
Form von Wasserdampf. Das Gargut trock-
net nicht aus und kann auch nicht an-
brennen.

Ab in den kalten Ofen

Ist der Topf mit den vorbereiteten Zutaten
gefiillt, wird er zugedeckt und in den Ofen
gestellt. Wichtig: den Ofen auf keinen Fall
vorheizen! Der Topf kann platzen, wenn Sie
ihn in einen heiBen Backofen, auf eine
heile Herdplatte oder gar auf eine Gas-
flamme stellen.

. Zum Thema



Umgekehrt darf der Romertopf® nach dem
Garen niemals aus dem heifen Ofen sofort
auf eine kalte oder nasskalte Unterlage ge-
stellt werden. Auch diesen Temperatur-
schock wiirde er vielleicht nicht aushalten!

Schritt fiir Schritt

So gelingt das Kochvergniigen im Romer-
topf® garantiert:

1. Griindlich wédssern

Topf und Deckel vor jeder Verwendung min-
destens 15 Minuten in reichlich kaltes Was-
ser stellen (siehe Bild S. 8 links).

2. Den Topffiillen

Alle Zutaten in den Topf geben. Unterschied-
liche Garzeiten durch Zurechtschneiden der
Zutaten ausgleichen, harte Gemiisesorten
mit langer Garzeit fein und zartes Gemiise
mit kurzer Garzeit grob wiirfeln.

3. Deckel auflegen
Auch der Deckel muss gewdssert sein.

4. Im Ofen

Den gefiillten und verschlossenen Romer-
topf® auf einen Rost in den kalten Backofen
stellen.

5. Garen

Den Ofen aufheizen und das Gericht nach
den Angaben im Rezept garen. Bei einigen
Rezepten wird der Topf zwischendurch
geoffnet, um weitere Zutaten dazuzugeben.
Und manchmal wird der Deckel fiir die letz-
ten Minuten abgenommen, damit die Zuta-
ten braunen kdnnen.

6. Offnen

Nach Ablauf der Garzeit den Topf aus dem
Ofen nehmen und auf ein doppelt gelegtes
Handtuch setzen. Nicht auf eine kalte Flache
stellen, er konnte platzen.

7. Reinigen

Nach dem Gebrauch den Romertopf® mit
heiBem Wasser, ein paar Tropfen mildem
Spiilmittel und einer Biirste reinigen (siehe
Bild S. 8 rechts).

8. Aufbewahren

Beide Halften des Topfes ineinandergestellt
an einem luftigen Ort aufbewahren (siehe
nebenstehendes Bild).

Zum Thema .
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Frihlingssuppe

klassisch
<500 kcal
vegetarisch
deftig

fir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen

Zutaten

6 Stangen Spargel - 4 Mohren -
100¢g junge Bohnen -
'/, Blumenkohl

2| Fleischbriihe -
250 g Tiefkiihlerbsen

2 Tomaten -
2 hart gekochte Eier -
1 Bund Schnittlauch

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Garzeit: ca. 55 Min.
ca. 160 kcal je Portion

Statt Schnittlauch kdnnen Sie die
Suppe auch mit fein gehackter
Petersilie oder Streifen von
Basilikumblattchen garnieren.

Mit Gemiise- statt Fleischbriihe ist
das Gericht auch fiir Vegetarier ein

Genuss.

. Gemiise, Kartoffeln & Co.

1 Den Romertopf® gut wassern. Den
Spargel schadlen und in 2 bis 3cm lange
Stiicke schneiden. Die Méhren schaben und
schrag in etwa 1cm breite Scheiben schnei-
den. Die jungen Bohnen waschen, putzen,
falls notig von Faden befreien und in 3cm
lange Stiicke brechen, den Blumenkohl wa-
schen, putzen und in Rdschen zerteilen.

Den Topf aus dem Wasser nehmen. Die
Fleischbriihe, das vorbereitete Gemiise
und die Erbsen in den Romertopf® geben.

Den Topf zugedeckt in den kalten
Backofen stellen und alles bei 220°C
(Umluft 190°C, Gas Stufe 4-5) etwa
55 Minuten garen.

Die Tomaten und die Eier in Scheiben
4schneiden. Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden.

Nach der Garzeit den Topf aus dem Ofen
5nehmen und die Suppe in vier Tellern an-
richten. Vorsichtig eine Tomatenscheibe in
jeden Teller geben, darauf eine Ei-Scheibe
legen und mit Schnittlauch garnieren.



Gemiise, Kartoffeln & Co.
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Mexikanischer Gemiusetopf

klassisch
<500 kcal
vegetarisch
deftig

fir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen

Zutaten

1 Lauchstange - 3 Zwiebeln -
2 Knoblauchzehen -
2 rote Chilischoten

8o0o0g Tomaten - 1 Dose
Kidneybohnen (255¢g
Abtropfgewicht) - 1 Dose
Maiskérner (285g
Abtropfgewicht)

2 EL Olivendl - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - */.—1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel - 125 g schwarze
Oliven

1 Avocado - 2 EL Limettensaft -
150 g saure Sahne -
etwas frisches Koriandergriin

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Garzeit: ca. 40 Min.

ca. 450 kcal je Portion

Tipps
Als Beilage zu diesem deftigen

Gemiisetopf sollten Sie Tortillas oder

Tacochips reichen. Auch ein dicker,
aus Maisgrief} gekochter Brei passt
sehr gut dazu.

Fiir einen sattigenden Eintopf kon-
nen Sie am Anfang 200 g Langkorn-
reis mit in den Topf geben. Gief3en
Sie dann /.| Gemiise- oder Hiihner-
briihe dazu. Hierfiir benotigen Sie
aber einen groen Romertopf®, bei
einem kleinen oder einem mittleren
reicht das Fassungsvermdgen nicht
aus.

. Gemiise, Kartoffeln & Co.

1 Den Romertopf® ausgiebig wadssern. Die
Lauchstange putzen, aufschneiden, wa-
schen und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln
schélen und grob wiirfeln. Den Knoblauch
schdlen und durchpressen oder hacken. Die
Chilischoten aufschneiden, entkernen und
ohne die Stielansdtze in feine Ringe schnei-
den. Wenn man nicht mit Haushaltshand-
schuhen arbeitet, danach sofort die Hande
waschen.

Die Tomaten iiber Kreuz einritzen, iiber-
briihen, abschrecken, enthdauten und
ohne die Stielansdtze grob wiirfeln. Die Kid-
neybohnen und den Mais abtropfen lassen.

Den Romertopf® aus dem Wasser neh-

men, alle vorbereiteten Zutaten hineinge-
ben. Olivendl, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
sowie die Oliven zugeben und alles ver-
mengen. Den Topf zudecken und in den
kalten Backofen stellen. Bei 200°C (Umluft
170°C, Gas Stufe 3) etwa 40 Minuten garen.

4Inzwischen die Avocado halbieren, ent-
steinen, schélen, grob wiirfeln und mit
Limettensaft betrdufeln. Die saure Sahne
cremig riihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Koriandergriin waschen, trockentupfen
und grob hacken.

Den Topf aus dem Ofen nehmen und die

Avocadostiicke unter die tibrigen Zutaten
mengen. Das Gemiise abschmecken, die
saure Sahne zum Servieren darauf geben,
das Koriandergriin dariiber streuen.



Gemiise, Kartoffeln & Co. .
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klassisch
<500 kcal
vegetarisch
deftig

flir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen

_attll

Italienische Gemlsesuppe

Den Romertopf® ausgiebig wadssern. Die

Kartoffeln schélen, waschen und klein
wiirfeln. Lauch, Zucchini, M6hre und Fen-
chel waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden.

2Die Tomaten iiber Kreuz einritzen, kurz
tiberbriihen, abschrecken, enthdauten und
ohne die Stielansdtze grob wiirfeln.

Den Romertopf® aus dem Wasser neh-
men und alle vorbereiteten Zutaten darin
vermengen. Die Briihe angieen und das
Ol dazugeben. Alles kriftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Gemiise, Kartoffeln & Co.

Zutaten

300 g fest kochende Kartoffeln -
1 Lauchstange - 200 g Zucchini -
1 Mdhre - 1 kleine Fenchelknolle
400 g Tomaten

11 Gemiisebriihe - 1 EL Olivenadl -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

'[. Bund glattbldttrige Petersilie -
/. Bund Basilikum -

50g Pecorino oder Parmesan

Flir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca.
Garzeit: ca. 1 Std.
ca. 200 kcal je Portion

25 Min.

4Den Deckel auf den Topf legen. Den Topf
in den kalten Ofen stellen und das Ge-
miise bei 200°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3)
etwa 1 Stunde garen.

Den Topf aus dem Ofen nehmen. Die

Krauter waschen, trockentupfen, hacken
und unter die fertige Suppe riihren. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit frisch gehobeltem oder geriebenem
Kdse bestreut servieren.

Tipps
Die Gemiisesorten kdnnen Sie nach
Lust, Geschmack und Marktangebot
jederzeit variieren. So machen es
auch die italienischen Hausfrauen.
Wer mag, riihrt vor dem Servieren
zusatzlich 1—2 EL Pesto (aus dem
Glas) hinein.



Tipps
Natiirlich konnen Sie den
Eintopf auch in einem einzi-
gen grof3en Tontopf zuberei-
ten. Mengen und Garzeit dn-
dern sich nicht.
Wenn an den Petersilienwur-
zeln noch das Blattgriin vor-
handen ist, sollten Sie einen
Teil davon hacken und zum
Eintopf geben.
Achten Sie beim Einkauf da-
rauf, geschdlte gelbe Erbsen
zu wahlen. Ungeschalte
Erbsen haben eine deutlich
langere Garzeit.
Geben Sie doch ein paar
Zwiebelspalten als Garnitur
auf das Gericht.

Erbsen-Petersilien-Topfchen

Zutaten

250g gelbe Schidlerbsen

500 g Petersilienwurzeln -
150 g roher Rducherschinken
oder Schinkenspeck -

3 rote Zwiebeln

1 TL gekornte Briihe (Instant) -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - etwas Paprikapulver,
edelsiif

1 groes Bund glattblattrige
Petersilie

Fliir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Einweichzeit: ca. 2 Std.
Garzeit: ca. 1 '/+ Std.

ca. 400 kcal je Portion

1 Zundchst die Schélerbsen in eine
Schiissel geben, mit etwa 1| kaltem
Wasser iibergieflen und ungefdhr 2 Stun-
den einweichen.

2Inzwischen 4 kleine Portions-Romer- klassisch @
topfe® (Bratapfelformen) griindlich
wissern. Die Petersilienwurzeln waschen, <500 kcal ©

schélen und klein wiirfeln. Den Schinken
in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln
schalen und in Spalten schneiden. deftig @

vegetarisch ©

Petersilienwurzeln, Schinken und Zwie-

belspalten unter die eingeweichten Erb- fir fids @
sen mischen. Die gekdrnte Briihe unter- einfach ©
rithren und alles mit Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. preiswert ©
Die Tontdpfe aus dem Wasser nehmen, ausgefallen @

die Erbsenmischung mit der Fliissigkeit
in die Topfchen verteilen. Diese zudecken,
in den kalten Backofen stellen und bei
200°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) etwa
1/, Stunden garen.

Die Petersilie waschen, trockentupfen,

bis auf einige Blattchen hacken und zum
Servieren unter das Erbsengemdise riihren.
Mit Petersilienblattchen garniert anrichten.

Gemiise, Kartoffeln & Co. .
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Kartoffel-Hackfleisch-Auflauf

klassisch
<500 kcal
vegetarisch
deftig

fir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen

Zutaten

1 altbackenes Brotchen -
2 Schalotten

500 g Rinderhackfleisch -

2 frische Eier - 1 TL gekdrnte
Briihe - 1'/. TL gerebelter
Thymian - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

500 g frische Champignons -
600 g fest kochende Kartoffeln

200¢g Créme fraiche - 1 Bund
gehackte glattblattrige Petersilie

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Garzeit: ca. 2 Std.

ca. 600 kcal je Portion

. Gemiise, Kartoffeln & Co.

Den Romertopf® ausgiebig wassern. Das
Brotchen in etwas Wasser einweichen.
Die Schalotten schalen und fein wiirfeln.

Das Brotchen gut ausdriicken und mit

Hackfleisch, Schalotten und Eiern zu
einer glatten Masse verarbeiten. Mit ge-
kornter Briihe, Thymian, Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen.

Die Champignons putzen, feucht abrei-

ben und in Scheiben schneiden. Die
Kartoffeln schadlen und mit dem Gurken-
hobel in diinne Scheiben schneiden.

Den Romertopf® aus dem Wasser neh-

men. Abwechselnd die Fleischmasse, die
Champignons und die Kartoffeln in diinnen
Schichten hineinfiillen. Dabei als letzte
Schicht Kartoffeln verwenden. Die Créme
fraiche mit der Petersilie sowie Salz und
Pfeffer verriihren und tiber die Kartoffeln
streichen.

Den Tontopf zudecken und in den kalten
Backofen stellen. Dann den Auflauf bei
200°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) etwa
2 Stunden garen.

Tipp
Die Hackfleischmasse kon-
nen Sie immer wieder anders
wilrzen. Probieren Sie ver-
schiedene Krduter, aber auch
einmal Curry, Kreuzkiimmel
oder Tomatenmark.



Zutaten

1kg kleine, neue, fest kochende
Kartoffeln - 2 Zucchini -

1 Bund Friihlingszwiebeln -

2 Knoblauchzehen

10 Zweige Thymian - 2 Zweige
Rosmarin - 2 Zweige Majoran

3 EL Olivendl - etwas Salz -
etwas Zitronenpfeffer - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Flir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Garzeit: ca. 1 '/« Std.

ca. 280 kcal je Portion

Geschmorte Kraduterkartoffeln

1 Den Romertopf® ausgiebig wdssern. Die
Kartoffeln griindlich waschen und sdu-
bern, nach Méglichkeit nicht schélen. Die

Zucchini waschen und putzen, ldngs halbie- Tipps klassisch @
ren und in Stiicke schneiden. Die Friihlings- Sie kdnnen die Kartoffeln zusammen
zwiebeln waschen, putzen und in 4cm lange  mit Krduterquark oder -joghurt als <500 kcal ©
Stiicke schneiden. Den Knoblauch schilen feines, leichtes Sommeressen oder —
und in Stifte schneiden. als Beilage zu Steaks, Lammkote- vegetarisch ©
2Die Krdauter waschen und die Bléttchgn Eﬁisoég]iﬁ%:H;?rﬂnzszc:gs[:ir:;e\,r\,eunr: deftig ©
bzw. Nadeln abzupfen und etwas kleiner ziger werden sie, wenn Sie 150g fir Kids @
hacken. klein gewiirfelten rohen oder ge- _

Den Topf aus dem Wasser nehmen, alle kochten Schinken mit den Kartoffeln einfach ©
3vorbereiteten Zutaten darin vermengen und dem Gemiise in den Topf geben. preiswert ©
und Olivendl, Salz, Zitronenpfeffer und
schwarzen Pfeffer dariiber verteilen. Den ausgefallen @

Topf zudecken und in den kalten Backofen
stellen. Alles bei 200°C (Umluft 170°C, Gas
Stufe 3) etwa 1/, Stunden garen.

Gemiise, Kartoffeln & Co. .




Ringe schneiden. Die Kartoffeln schélen

Fiir 4 Personen und klein wiirfeln.

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Garzeit: ca. 1 /4 Std. 2Den Tontopf aus dem Wasser nehmen.

ca. 300 kcal je Portion Den Speck, die Gewiirznelken, die Pfef-
ferkdrner und das halbe Lorbeerblatt in den
Topf legen. Nacheinander den Wei3kohl, die
Mohrenscheiben, die Lauchringe und als
oberste Schicht die Kartoffelwiirfel hinein-
geben.

Novembertopf
© klassisch Zutaten
© <500 kcal 375 Weiflkohl - 375g Mdhren - 2
Lauchstangen -
© vegetarisch 500 g Kartoffeln
s 375 g durchwachsener
o e -I . . .
’ RaGUCh‘e':rspel?k am S;F'Cflf( K6 1 Den Romertopf® griindlich wdssern. Den
© fiir Kids 12/ fwgrznil«i?"‘ efrerkorner- WeiBkohl waschen, putzen und in feine
. 2 1o/r leserl a Streifen hobeln. Die Méhren schaben und
© einfach 1-17/=1>alzwasser in 1¢m breite Scheiben schneiden. Die
© preiswert Lauchstangen waschen, putzen und in
(-}

ausgefallen

Mit so viel Salzwasser begiefien, dass die
Kartoffeln bedeckt sind.

Den Deckel auflegen und den Topf in
den kalten Backofen stellen. Bei 220°C
(Umluft 190°C, Gas Stufe 4—5) 1/, Stunden

Tipps
PP garen.

Zum Servieren mit Petersilie
bestreuen.

Leichter verdaulich wird der Eintopf
durch das Mitkochen von Kiimmel
oder Fenchelsamen.

. Gemiise, Kartoffeln & Co.
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Geflil1te Auberginen
in Tomatensauce

klassisch
<500 kcal
vegetarisch
deftig

fir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen

1 Den Romertopf® griindlich wassern. Die
Auberginen waschen und der Lange nach
halbieren. Das Fruchtfleisch mit einem Mes-
ser und einem Lo6ffel bis auf 1¢cm Rand he-
rauslosen, klein wiirfeln und beiseite stel-
len. Das Innere der Auberginen mit 1 EL Ol
und Zitronensaft betraufeln.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe

schélen und fein hacken. In einer Pfanne
das restliche Ol erhitzen. Darin Zwiebel,
Knoblauch, Auberginenwiirfel und Hack-
fleisch scharf anbraten. Alles abkiihlen
lassen.

Fiir die Sauce die Tomaten mit kochen-

dem Wasser {iberbriihen, enthauten und
ohne Kerne und Stielanséatze klein wiirfeln.
Die Tomaten mit 4 EL Sahne verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Ei, die Haferflocken und die restliche

Sahne unter die abgekiihlte Hackfleisch-
Mischung mengen, alles mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen und in die Auber-
ginenhalften fiillen.

Den Tontopf aus dem Wasser nehmen,

die Tomatensauce einfiillen. Die Aubergi-
nen mit der Fiillung nach oben auf die To-
matensauce setzen und den Topfdeckel auf-
legen. Den Tontopf in den kalten Backofen
stellen und die Auberginen bei 200°C (Um-
luft 170°C, Gas Stufe 3) etwa 1 Stunde ga-
ren. Vor dem Servieren mit den Basilikum-
blattchen garnieren.

. Gemiise, Kartoffeln & Co.

Zutaten

2 grof3e Auberginen -

3 EL Olivendl -

Saft von 1 Zitrone

1 grof3e Zwiebel - 1 Knoblauch-
zehe - 350 g Lammhackfleisch
500 g Tomaten - 8 EL Sahne -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

1 frisches Ei - 4 EL Haferflocken -
1 TL Paprikapulver

frische Basilikumblatter

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca.
Garzeit: ca. 1 Std.
ca. 480 kcal je Portion

40 Min.

Tipp
Sie konnen die gegarten Auberginen
auch gratinieren. Dazu bestreuen Sie
sie mit geriebenem Kédse, schieben
den offenen Topf in den heif’en
Ofen und gratinieren die Auberginen
5—10 Minuten.

Variation
Statt der Auberginen kann
man auch 4 Zucchini neh-
men. Sie werden wie be-
schrieben gefiillt und zum
Schluss 5—-10 Minuten mit
geriebenem Kase gratiniert.
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Geflillte Paprikaschoten

klassisch
<500 kcal
vegetarisch
deftig

fir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen

Zutaten

6 grof3e Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe - /. Zwiebel -
4 Tomaten

400 g Hackfleisch - 1 Ei -
2 EL Semmelbrdsel - Salz -
Pfeffer

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Garzeit: ca. 1 '/. Std.

ca. 340 kcal je Portion

. Gemiise, Kartoffeln & Co.

1 Den Romertopf® ausgiebig wassern. Von
den gewaschenen Paprikaschoten einen
Deckel abschneiden. Die Samenkerne und
Trennh&dute aus dem Inneren der Schoten
entfernen. Vier Schoten beiseite stellen, die
beiden anderen in Streifen schneiden.

2Die Knoblauchzehe abziehen und
zerdriicken. Die Zwiebel abziehen und
klein wiirfeln. Die Tomaten tiberkreuz ein-
ritzen, kurz tiberbriihen, abschrecken, ab-
ziehen und vierteln. Die Stielansatze her-
ausschneiden.

Knoblauch und Zwiebelwiirfel mit dem
Hackfleisch, dem Ei sowie den Semmel-
broseln vermischen, salzen und pfeffern.

4Die Masse in die ausgehdhlten Paprika-
schoten fiillen und den jeweils zugehori-
gen Deckel aufsetzen.

Den Tontopf aus dem Wasser nehmen.

Die gefiillten Paprikaschoten hineinset-
zen. Die in Streifen geschnittenen Paprika
und die geviertelten Tomaten um die gefiill-
ten Schoten legen.

Den Deckel auflegen und den Topfin den
kalten Backofen stellen. Bei 250°C (Um-
luft 220°C, Gas Stufe 6) 1/. Stunden garen.

Tipp
Die Paprikastreifen und
Tomatenviertel konnen sie
mit der Garfliissigkeit zu einer
Sauce piirieren. Eventuell mit
etwas Zucker und Zitronen-
saft abschmecken.



Zutaten

4 gleich grof3e Zucchini -
1-2 fleischige Tomaten -

1 Knoblauchzehe -

1 mittelgrof3e Zwiebel

375 Hackfleisch vom Lamm oder
Hammel - Salz - Pfeffer -

1 TL Majoran

100g Parmesan -

knapp /.| Fleischbriihe
Fiir die Sauce

2 EL Mehl - etwas Wasser -
/sl saure Sahne

Fliir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca.
Garzeit: ca. 1 Std.
ca. 490 kcal je Portion

20 Min.

Gefullte Zucchini

1 Den Romertopf griindlich wédssern. Die
Zucchini waschen, ungeschalt der Lange
nach halbieren. 2/; des Fruchtfleischs her-
auslosen, so dass eine gleichmafRige Hoh-
lung entsteht. Das Fruchtfleisch der Zucchini
und die Tomaten fein wiirfeln. Knoblauch-
zehe und Zwiebel abziehen, in kleine Wiirfel
schneiden.

22ucchini-, Knoblauch- und Zwiebelwiirfel
zum Hackfleisch geben, mit Salz, Pfeffer
und Majoran abschmecken und zuletzt die
Tomatenwiirfel hinzugeben. Die Masse

gleichmaBig in die Zucchinischiffchen fiillen.

Den Tontopf aus dem Wasser nehmen.

Die gefiillten Zucchini hineinsetzen. Den
Kdse dariiber streuen. Die Fleischbriihe an-
gieRen, den Topf verschlieBen und in den
kalten Backofen stellen.

Bei 220°C (Umluft 190°C, Gas Stufe 4-5)
41 Std. Minuten garen. Das Mehl mit kal-
tem Wasser und saurer Sahne anriihren.

Nach Ende der Garzeit den Topf aus dem

Ofen nehmen, die Briihe in eine Kasse-
rolle umgiefien und mit dem angeriihrten
Mehl binden.

Gemiise, Kartoffeln & Co. .

klassisch

<500 kcal
vegetarisch
deftig

fir Kids
einfach
preiswert

ausgefallen
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Ran an den Rémertopf

Alle, die sich gesund und leicht erndhren mdchten und wenig Zeit zum Kochen haben,
aufgepasst: Der Romertopf ist die ideale Losung fir fettarme, vitamin- und mineralstoffreiche
kostliche Gerichte. Alles kommt aus einem Topf, ob Suppen, Eintépfe, Gemuse-, Fisch- und
Fleisch- oder sii3e Speisen - und nichts brennt an, spritzt oder kocht uber.

In diesem Kochbuch finden Sie Uiber 70 Rezepte, die mehrfach getestet wurden und Genuss pur
versprechen.

@ Der Titel im Katalog


http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=264823

