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_ AUS DEM
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Frische Tortellini
Kochen, in Butter schwenken, etwas Basi-
likum und Parmesan darubergeben, fertig!
Ein paar geviertelte Tomaten zusatzlich
erhohen den Frischefaktor. Tipp: Die ,Tor-
telloni Ricotta & Spinaci” von Rana, 250 g,
ca. 3 Euro. Oder die frischen Tortellinl
von Barllla, z. B. , Pomodoro e Mozzarella”,
250, ca. 3 Euro. Fertig In 8 - 10 Minuten.
Frische Suppen
Erwarmen, noch einen Klacks Créme
fralche dazugeben - das schmeckt wie
selbst gekocht! Tipp: , Frische Bio Kurbis
Kokos Suppe” von Kuchenbrader, 450 ml,
ca. 3 Euro. Fertig in 5 - 7 Minuten.
Ofen-SiiBkartoffeln
Einfach in den Ofen schieben, FuRe
hochlegen, fertig sind die leckeren ,SuR-
kartoffel Baked Potatoes mit Krauter-
guark” von Popp, 450 g, ca. 2,80 Euro.
Fertigin ca. 20 Minuten.

AUS DEM
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Gemiise aus der Pfanne
Kurz das Essen im Wok ruhren und
schon mal In leckeren Diften schwelgen!
Unsere Favoriten: Die ,Gemiise Pfanne
Curry Kokos™ von Frosta - da liegt ein
Hauch Karibik in der Luft. 480 g kosten
ca. 3 Euro. Oder der ,Bulgur mit mediter-
ranem Gemise” von iglo, 400 g kosten
ca. 3 Euro. Fertig in 8 - 10 Minuten.
Fisch aus dem Ofen
Der dauert zwar ein bisschen langer
(20 - 45 Minuten), aber wihrenddessen
konnen Sie sich ja bereits entspannen
oder den Tisch decken. Unser Favorit:
.Schlemmerfilet Mediterrano” von Frosta
mit Tomaten, Zucchini und gegrillten
Auberginen. 360 g kosten ca. 3,50 Euro.
Auch gut: Die neuen , Tapas Calamari
Tomate plkant” von Costa, die stilecht im
Tonschalchen daherkommen. 220 g gibt's
flr ca. & Euro. Fertig in 30 Minuten.
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Suppen
Diese Tutensuppen kommen ohne Zusatz-
stoffe aus. Und neue Gefriertrocknungs-
technologien erhalten einen GroRteil der
Nahrstoffe in den pulverisierten Gemii-
sen. Top: , Tomatensuppe Mit Rote Bete”
von Frau Ultrafrisch, einem Hamburger
Start-up. Mit hei3em Wasser UbergieBen,
ziehen lassen, fertig. Ca. 2 Euro, Gber
ultrafrisch.de. Auch super: Die , Nattr-
lich lecker! Kurbis Suppe” von Knarr, ca.
160 Euro. Jeweils fertig in ca. 8 Minuten.
Beilagen und Gerichte
Die Komposition aus vorgegarten, fein
gewdlrzten Getreiden und Hulsenfrichten
muss fur nur 60 Sekunden in die Mikro-
welle, dann einfach einen Klacks Joghurt
druber. Der Favaorit: , Barlottibohnen mit
Dinkel und Minze” des englischen Her-
stellers | AM SUPERFOOD. Die Tiite (258 g)
kostet ca. 2,80 Euro, Uber foodist.de O
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____________________ :
i Veganer Genuss ohne Kompromisse! !
Simply V bietet Dir eine ganz neue Art von Genuss: rein :
flanzliche Kiise-Alternativen, die fantastisch schmecken : ‘
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und wie normaler Kise verwendet werden kinnen, Wir
machen keine Kompromisse. Uherzeuge Dich selhst!

usimply-v.de
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