
Gruppe 1 Reis

ZUTATEN
Reis: 500 g

Paprika: 3 Stück

Zucchini: 2 Stück

TK-Brokkoli: 300 g

Feta: 150 g

Oliven: 170 g 

Basilikum: 1 Bund 

Pinienkerne: 50 g 

Parmesan (gerieben): 60 g 

Knoblauchzehe: 1 Stück 

Olivenöl: 100 ml 

300 ml Gemüsebrühe 

4 EL Sojasauce

2 EL Erdnussmus/ -butter 

Tofu natur / Hähnchenbrust: 400 g 

Salz, Pfeffer

4 Portionen/ 2 Gerichte

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Reis kochen:
1.Reis gründlich waschen, bis das Wasser klar ist.
2.1,5 Liter Wasser mit 2 TL Salz in einem Topf zum Kochen bringen.
3.Reis hinzufügen und 15 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen.
4.Vom Herd nehmen und 5 Minuten quellen lassen.
5. Im Kühlschrank lagern oder Portionsweise einfrieren.

Paprika und Zucchini vorbereiten:
6.Paprika entkernen und in Streifen schneiden.
7.Zucchini in Scheiben schneiden.

Pfannengemüse zubereiten:
8.Das vorbereitete Gemüse mit etwas Öl in einer Pfanne anbraten.
9. Im Kühlschrank lagern.

Pesto zubereiten:
10.Basilikumblätter, Pinienkerne, Parmesan, 1 Knoblauchzehe und 50 ml

Olivenöl in einem Mixer zu einer glatten Masse pürieren.
11.Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einem Schraubglas im

Kühlschrank lagern.
Tofu anbraten:
12.Tofu in Würfel schneiden, in Sojasauce und Paprikapulver marinieren.
13.In einer Pfanne mit 2 EL Öl ca. 5 Minuten goldbraun braten.
14.Erdnussmus/ -butter unterrühren und soviel Wasser zugeben, bis die

Sauce die gewünschte Konsistenz hat.
15.Im Kühlschrank lagern.
Kurs sonst frisch:
Feta und Oliven anrichten:
16.Feta in kleine Würfel schneiden oder zerbröseln.
17.Oliven in einer Schale bereitstellen.
Brokkoli:
18.TK-Brokkoli in eine hitzebeständige Schüssel geben
19.Mit sprudelnd kochendem Wasser aus dem Wasserkocher übergießen –

vollständig bedecken und abgedeckt 5–8 Minuten ziehen lassen.
20.Abgießen und im Kühlschrank aufbewahren.

ZUBEREITUNG

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Reis
10 Minuten

find me on:

esszimmer.nrw

1.Reis, Grillgemüse und Pesto aus dem Kühlschrank nehmen.
2.Reis und gegrilltes Gemüse ggf. in der Mikrowelle oder im Topf erwärmen (5 Minuten).
3.Alles zusammen anrichten und mit frischem Feta und Oliven servieren ODER nacheinander

in ein Schraubglas füllen, Deckel drauf und mitnehmen.

AM ESSENSTAG

Reis-Gemüse-Pfanne

ZUTATEN
Reis (vorgekocht): 80 g 

Pfannen-Gemüse (Paprika, Zucchini,

vorgekocht): 150 g

Oliven (Vorrat, Konserve): 30 g

Feta (frisch): 50 g

Grünes Pesto (vorgekocht): 1 EL

1.Ggf. Zutaten aus dem Tiefkühlfach nehmen und auftauen lassen.
2.ggf. Feta in 50 g Stücke teilen und in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank aufbewahren.

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Reis
10 Minuten

Asiatische Reis-Bowl

ZUTATEN
Reis (vorgekocht): 80 g (gekocht)

Brokkoli (vorgekocht/ frisch): 300 g

Gebratener Tofu (vorgekocht): 100 g

1.ggf. Reis, Brokkoli und Tofu in der Mikrowelle oder Pfanne erwärmen (5 Minuten).
2.Alles nebeneinander in einer Bowl ODER zum Mitnehmen nacheinander in ein Schraubglas

füllen, Deckel drauf und mitnehmen.

AM ESSENSTAG

1.Ggf. Zutaten aus dem Tiefkühlfach nehmen und auftauen lassen.
2.TK-Brokkoli in eine hitzebeständige Schüssel geben
3.Mit sprudelnd kochendem Wasser aus dem Wasserkocher übergießen – vollständig

bedecken und abgedeckt 5–8 Minuten ziehen lassen.
4.Abgießen und im Kühlschrank aufbewahren.

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Gruppe 2 Kartoffel

ZUTATEN
kleine Kartoffeln: 1,0 kg 

Kartoffeln: 500 g, vorw. festkochende

Paprikapulver: 1 TL 

Olivenöl: 3 EL

400 g Champignons

1/2 (ca.500 g) Rotkohl

250 ml Gemüsebrühe

150 g Frischkäse

4 EL Apfelessig, 4 EL Öl, 1 TL Senf

2 EL Honig

Joghurt: 500 g 

TK-Kräuter: ~4 EL (z.B. Petersilie/

Schnittlauch)

Zitronensaft: 1 EL

Salz, Pfeffer

4 Portionen/ 2 Gerichte

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Kartoffeln Wedges:
Ofen auf 200°C/ Umluft vorheizen.
1 kg (kleine) Kartoffeln waschen und in Spalten schneiden.
Mit Öl und Paprikapulver in einer Schüssel vermengen.
Kartoffelspalten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und
ca. 30 Minuten knusprig backen.
Erst fertig salzen und in eine Schüssel geben, abkühlen lassen und kalt
lagern.

Kartoffel, vorw. festkochend:
Kartoffeln schälen, in Scheiben schneiden und in Salzwasser bissfest
garen, abgießen, abkühlen lassen und kühl lagern.

Rotkohl:
1/2 Rotkohl fein raspeln. Essig, Öl, Senf, Honig, Salz und Pfeffer
verrühren, Rotkohl mit der Marinade vermischen, gut durchkneten, in
eine Box geben und am Besten über Nacht ziehen lassen.

Pilze:
Pilze in Scheiben schneiden
Champignons mit etwas Öl scharf anbraten, bis sie gold-braun sind.
Mit Salz und Pfeffer würzen, rausnehmen und bei Seite stellen.
Gemüsebrühe in die Pfanne geben, aufkochen, Frischkäse einrühren, mit
Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Joghurt-Kräuter-Dip zubereiten:
1.Joghurt in eine Schüssel geben.
2.TK-Kräuter unterrühren.
3.Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNG

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Kartoffeln

5 Minuten

Kartoffel-Wedges mit
Joghurt-Dip

ZUTATEN
Kartoffeln (vorgekocht): 200 g

Joghurt-Kräuter-Dip (vorgekocht):

50 g

1.Kartoffeln-Wedges ggf. erwärmen und mit Joghurt-Dip servieren.

Mehr Gemüse: mit Ofengemüse kombinieren oder einen frischen Salat als Beilage.

AM ESSENSTAG

1. -

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Kartoffeln

find me on:

esszimmer.nrw

Kartoffel-Bowl

ZUTATEN
500 g Kartoffeln, in Scheiben

(vorgekocht)

400 g Champignons (vorgekocht)

1/2 (ca.500 g) Rotkohl (vorgekocht)

Tipp:
Statt selbst gemachtem Rotkohl auch fertigen aus dem Glas verwenden.
Gehackte Walnüsse oder Granatapfelkerne als Topping ergänzen.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

5 Minuten

1.Vorbereitete Kartoffel, Rotkohl, Champignons, Sauce aus dem Kühlschrank nehmen
2.Kartoffeln und Pilze zusammen mit Rotkohl auf einen Teller geben und Sauce drüber träufeln

AM ESSENSTAG

1. -

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)



Gruppe 3 Linsen

ZUTATEN
Rote Linsen: 500 g 

Öl zum Braten

Ei: 2 Stück 

Haferflocken: 150 g 

Karotten: 1 Stück 

Zwiebeln: 1/2 Stück

Senf: 1TL

250 kleine Tomate, gewürfelt

2 Mozzarella-Kugeln

2 EL Aceto-Essig

2 EL Olivenöl

2 EL Honig

getr. Basilikum, Salz, Pfeffer (Vorrat)

Wahlweise:

fertige Burger Brötchen oder

selbstgemachte (Kurs):

500 g Weizenmehl (Typ 550 oder 405)

1 Päckchen Trockenhefe

1 TL Salz

1–2 EL Zucker

200 ml lauwarme Milch

50 ml lauwarmes Wasser

50 g weiche Butter

2 Eier

Topping: Sesam, Mohn oder nichts

Vorrat: Ketchup, Gewürzgurke,

Schmelzkäsescheiben

4 Portionen/ 2 Gerichte

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Linsen kochen:
1.Rote Linsen in 1 Liter Gemüsebrühe ca. 10 Minuten kochen, bis sie

weich sind.
2.Abgießen und abkühlen lassen.

Linsenbratlinge zubereiten:
3.Karotten raspeln, Zwiebeln fein würfeln.
4.1/2 der gekochten Linsen mit Haferflocken, geraspelten Karotten,

Zwiebeln, Eiern, Senf, Salz und Pfeffer vermengen.
5.Aus der Masse kleine Bratlinge formen, in einer Pfanne mit 2 EL Öl ca. 5

Minuten pro Seite goldbraun braten.
6. Im Kühlschrank lagern oder einfrieren.

Burger Brötchen:
1.  Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
2.Mehl, Hefe, Zucker und Salz in einer großen Schüssel verrühren.
3.Milch, Wasser, Butter und ggf. Ei zugeben. Alles zu einem glatten Teig

verkneten.
4.Kurz ruhen lassen (10 Minuten) - Es reicht eine Mini-Gehzeit, deshalb

perfekt für wenig Zeit.
5.Teig in 8 Stücke teilen, rund schleifen, leicht plattdrücken (sonst werden

sie zu hoch).
6.Mit etwas Milch oder verquirltem Ei bestreichen, Sesam drauf.
7.  200 °C Ober-/Unterhitze, ca. 12–15 Minuten, bis sie goldgelb sind.

Dressing:
1.Aus Essig, Öl, Honig, Basilikum Salz und Pfeffer ein Dressing mischen.
2. Im Schraubglas im Kühlschrank lagern.
3.ggf. Brötchen nach Packungsanleitung aufbacken.

Kurs sonst frisch:
Gemüse/ Käse vorbereiten:

1.kl. Tomaten und Mozzarella in mundgerechte Stücke schneiden.
2.Strauchtomaten in dünne Scheiben schneiden
3.Alles separat in Dosen im Kühlschrank lagern.

ZUBEREITUNG

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Linsen

10 Minuten

veg. Burger mit Linsen-
Bratlinge

ZUTATEN
Linsen-Bratlinge: 2 Stück (vorgekocht

und eingefroren)

Joghurt-Kräuter-Dip: 100 g (aus dem

Vorrat, bereits vorbereitet)

Strauchtomate in Scheiben schneiden

(frisch)

Burgerbrötchen (Vorrat)

Ketchup (Vorrat)

Gewürzgurke (Vorrat)

Schmelzkäsescheiben (Vorrat)

1.ggf. Bratlinge in der Pfanne oder Mikrowelle erwärmen (10 Minuten)
2.Burgerbrötchen mit Ketchup, Tomatenscheiben, Käsescheiben und Gurken belegen.
3.Je einen Bratling drauflegen und Brötchendeckel drauflegen.

Optional als Beilage: mit einem frischen Salat servieren oder Kartoffelecken.

AM ESSENSTAG

1.Ggf. Bratlinge am Vorabend aus dem Gefrierfach nehmen oder am Essenstag in der
Mikrowelle auftauen.

2.Strauchtomate in Scheiben schneiden.

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Linsen

10 Minuten

Linsen-Salat

ZUTATEN
Rote Linsen (vorgekocht): 80 g

(gekocht)

Dressing (vorgekocht): 2 EL

Tomate, gewürfelt (vorbereitet/ frisch)

Mozzarella-Würfel (vorbereitet/ frisch)

1.Gekochte Linsen mit geschnittenem Gemüse und Dressing vermengen.
2.ggf. mit frischen Kräutern garnieren und servieren.

AM ESSENSTAG

1.ggf. Tomate und Mozzarella in kleine Würfel/ Scheiben schneiden und in separaten Behältern
im Kühlschrank lagern.

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Gruppe 4
4 Portionen/ 2 Gerichte

find me on:

esszimmer.nrw

Nudeln

ZUTATEN
150 g Soja Schnetzel (400 g Hack)

450 ml Rinderbrühe zum Einweichen

1 Zwiebel, gewürfelt

1 Karotte, gewürfelt

2 Flaschen passierte Tomaten (1400ml)

1500 ml Rinderbrühe

4 EL Tomatenmark

150 g Käse (gerieben) z.B. Gouda

10 Lasagneplatten 

200 g Crème fraîche

Salz, Pfeffer, Oregano, Paprika

250 g Spaghetti

1 Möhre

1 Paprika

1/2 Zucchini

1/2 Zwiebel, fein

3 Eier

100 g geriebener Käse

2 EL Milch

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

etwas Öl für die Muffinform

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Suppe:
1.Sojaschnetzel in heißer Gemüsebrühe für 10 Minuten einweichen, dann

ausdrücken.
2.Zwiebeln und Karotten anbraten, Sojaschnetzel dazugeben, würzen.
3.Tomatenmark einrühren, mit Tomaten und 1500 ml Brühe ablöschen und    

10 Minuten köcheln lassen
4.In Gläser abfüllen und kühl lagern.

Muffins:
1.Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen
2.Nudeln nach Packungsanleitung kochen
3.1 Paprika klein würfeln
4.1 Möhre raspeln
5.1/2 Zucchini und 1/2 Zwiebel fein hacken
6.Gemüse mit 3 Eier, 100g geriebenen Käse und 2 EL Milch in einer

großen Schüssel vermengen
7.Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
8.Muffinform gut fetten
9.Nudelmasse einfüllen und leicht andrücken

10.Ca. 20–25 Minuten backen, bis die Oberfläche goldbraun ist
11.Etwas abkühlen lassen – dann lösen sich die Muffins besser
12.Wenn fertig, kühl lagern oder Portionsweise einfrieren.

Kurs sonst frisch:
1.Suppe aufkochen, Nudeln in 3cm große Stücke brechen, EINZELN in die

Suppe geben und darin weich kochen. Regelmäßig umrühren, damit die
Nudeln nicht kleben.

2.Creme Fresh unterrühren und mit Käse zum bestreuen servieren.

ZUBEREITUNG

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Nudeln

10 Minuten

Lasagnesuppe

ZUTATEN
Vorbereitete Suppe (vorbereitet)

geriebener Käse (Vorrat)

10 Lasagneplatten (Vorrat)

200 g Creme Fresh (Vorrat)

1.Suppe aufkochen, Nudeln in 3 cm große Stücke brechen, einzeln in die Suppe geben und
darin weich kochen. Regelmäßig umrühren, damit die Nudeln nicht kleben.

2.Creme Fresh unterrühren und mit Käse zum bestreuen servieren.

Nudeln erst kurz vor dem Essen in die Suppe geben. Sie würden sonst zu viel Wasser ziehen
und es wäre keine Suppe mehr sondern Brei.

AM ESSENSTAG
1.-

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Nudeln

10 Minuten

find me on:

esszimmer.nrw

Nudelnmuffin

ZUTATEN
Muffins (vorbereitet)

1.Fertige Muffins in der Mikrowelle oder dem Ofen erwärmen.
2.genießen!
3.Oder
4.Tiefgekühlte Muffins in eine Brotdose packen und mitnehmen.
5.Bis zum Verzehr sind sie aufgetaut.
6.Kalt oder warm genießen.

Gut geeignet, weil:
lassen sich super einfrieren, schmecken warm & kalt gut, ideal für Brotdosen, unterwegs oder
als Abendessen, lassen sich beliebig abwandeln (mit Brokkoli, Mais, Feta, Tomaten,...)

AM ESSENSTAG

1.ggf. Muffins zum Auftauen aus dem Tiefkühler holen.

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Gruppe 5 Frühstück/ Snack

ZUTATEN
2 Äpfel

150 g Mehl 

50 g zarte Haferflocken

2 Eier

80 ml Apfelmark (ungesüßt)

50 g Zucker o. 2 EL Honig

50 ml Pflanzenöl 

1 TL Zimt

1 TL Backpulver

1 TL Natron 

1 Pack Vanillezucker/ 1 TL Extrakt

50 g gehackte Nüsse n. W.

1 Prise Salz

ca. 12 Stück

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
Eier, Apfelmark, Zucker/ Honig und Öl in einer Schüssel verquirlen. Mehl,
Backpulver, Natron, Zimt und Salz zugeben und gut verrühren.
Äpfel reiben und mit den Nüsse unterheben.
Ggf. Muffinform einfetten oder Papierförmchen verwenden.
Teig einfüllen und bei 180 °C ca. 20–25 Minuten backen.
Stäbchenprobe machen: Bleibt kein Teig kleben, sind sie fertig.

Die Muffins lassen sich einfrieren und schnell auftauen – perfekt als Snack
oder Frühstück für Tage, an denen das Leben den Meal Prep-Plan
durcheinanderwirft. 
Dazu Muffins einzeln in einen Gefrierbeutel packen – halten sich bis zu 3
Monate.

Über Nacht im Kühlschrank oder für 30–40 Sekunden in die Mikrowelle
auftauen.
Gefrorene Muffins morgens in die Brotdose packen – tauen bis zum
Vormittag auf. 
Variieren: Mit Rosinen, Nüsse oder Schokotropfen ergänzen – sorgen für
Abwechslung.

ZUBEREITUNG

find me on:

esszimmer.nrw

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!



Frühstück/ Snack

find me on:

esszimmer.nrw

Apfel-Zimt-Muffins

ZUTATEN
Muffins (vorbereitet)

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

15 Minuten

1.Sofort genießen ODER einpacken und mitnehmen.

AM ESSENSTAG

1.Gewünschte Muffin-Portion aus dem Tiefkühlfach nehmen und auftauen lassen.

VORBEREITUNG AM ABEND VORHER (OPTIONAL)
























