
Alle Listen und Pläne findet Ihr auch zum Downloaden und Ausdrucken unter:  
www.emf-verlag.de/plus3prinzip/ oder www.mariokotaska.com/plus3prinzip 

•227•226 •226 EINKAUFSLISTE KLASSIKER EINKAUFSLISTE EXOTISCH

DEINE BASICS DEINE BASICS

  KARTOFFELN 

  ZWIEBELN

  �SONNENBLUMENÖL

  EIER (M)

  BUTTER

  PASTA 

  MILCH (3,5 %)

  PARMESAN

  �DINKELMEHL (TYPE 630)

  QUINOA

   COUSCOUS

  JUNGER KNOBLAUCH

  SÜSSKARTOFFEL

  ROTE ZWIEBEL

  OLIVENÖL (KALTGEPRESST)

  KOKOSMILCH

  HARISSAPASTE

  KICHERERBSEN (GLAS)

DEINE PLUS-3-ZUTATEN DEINE PLUS-3-ZUTATEN

STUDENTENSCHNITZEL MIT  
TOMATENPASTA S. 74

  �2 Hähnchenbrustfilet (à ca. 150 g)

  �80 g Studentenfutter

  �50 g getrocknete Tomaten

POTSDAMER SCHMORGURKEN S. 76

  �3 Salatgurken

  �200 g gemischtes Hackfleisch

  �1 Bund Dill

BAUERNOAMELETT MIT  
KOPFSALAT S. 77

  �200 g Speck

  �1 Kopfsalat

  �25 ml Weißweinessig

BRATKARTOFFELN MIT FLÖNZ  
UND SPIEGELEI S. 78

  �150 g Flönz (Kölsche Blutwurst)

  �6 Frühlingszwiebeln

  �6 Radieschen

SÜSSKARTOFFEL-BOHNEN-
SANDWICH S. 104

  2 Bio-Limetten 

  1 reife Avocado

  �150 g schwarze Bohnen (aus der Dose)

BURRATA-MANGO-SALAT S. 106

  1 kleine reife Mango 

  �150 g Pflück- oder Wildkräutersalate 

  2 Burrata (à 125 g)

CHILI-COUSCOUS MIT GEBACKENER 
AUBERGINE S. 108

  1 Aubergine

  �100 g mildes Ajvar (Paprikapaste)

  �50 g geriebener Parmesan

QUINOA MIT ZWEIERLEI  
BLUMENKOHL S. 109

  2 Orangen 

  �1 kleiner Kopf Blumenkohl (ca. 700 g)

  1 Bund Dill

HÜHNERSCHENKEL  
NIÇOISE S. 82

  �2 Hähnchenschenkel (à ca. 250 g)

  �75 g schwarze Oliven in Öl 

  �200 g grüne Keniabohnen

DÖPPEKOOCHE – DER RHEINISCHE 
KLASSIKER S. 84

  �1 Schalotte 

  ��5 Scheiben Bauchspeck (à ca. 10 g)

  �4 Frühlingszwiebeln

PFIFFERLINGSCARBONARA S. 86

  �250 g kleine Pfifferlinge

   �120 g Speck

  �2 junge Knoblauchzehen

BUTTERLACHS MIT  
PAPRIKAPASTA S. 88

  ��2 Paprikaschoten (rot, gelb) 

  �2 Lachsfilets (ohne Haut und  
Gräten; à ca. 140 g)

  ��½ Bund Basilikum

FORELLE „NONPAREILLES“ MIT 
KARTOFFELN S. 89

  �½ Bund glatte Petersilie 

  �300 g Forellenfilets mit Haut 

  �50 g kleine Kapern „Nonpareilles“

PICCATA PESCE MIT KIRSCH
TOMATEN S. 90

  �1 Bund Basilikum

  �250 g Kirschtomaten

  �250 g weißes Fischfilet (z. B. Kabel-
jau oder Schellfisch)

GEBACKENE AVOCADO MIT  
PAPRIKA-QUINOA S. 110

  2 rote Paprikaschoten 

  2 kleine Avocado

  �100 g Panko (japanische  
Weißbrotflocken)

KALBS-FALAFEL AUF SÜSS
KARTOFFELSTAMPF S. 112

  200 g Kalbshackfleisch

  �3 Msp. gemahlener Kreuz- 
kümmel (Cumin)

  6 EL Kichererbsenmehl

MAROKKANISCHE WURST- 
PFANNE S. 114

  150 g grüne Bohnen 

  150 g Kirschtomaten 

  �4 kleine Merguez (Lamm
bratwürstchen; à ca. 50 g)

LAMMKOTELETT MIT HUMMUS  
UND PEPERONATA S. 116

  2 rote Paprikaschoten

  �1 Bund Basilikum 

  �4 magere Lammkoteletts  
(insgesamt ca. 400 g)

MÖHREN-KOKOS- 
SÜPPCHEN MIT HUHN S. 118

  �1 Maishähnchenbrust  
(ca. 225 g)

  3 Möhren

  2 EL Madras Currypulver
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PASTA ALLE VONGOLE –  
LÖWES LIEBLINGSPASTA S. 92

  �4 Knoblauchzehen 

  ��500 g Venusmuscheln  
(geputzt und gewaschen)

  �150 ml trockener Weißwein

ZUCCHINI-RÖSTI UND AIOLI  
OHNE EI S. 94

  2 kleine Zucchini

  �3 Knoblauchzehen 

  �10 g Senf

SPINAT-BLAUSCHIMMEL- 
GNOCCHI S. 95

  500 g Kirschtomaten 

  �80 g Blauschimmelkäse  
(z. B. Gorgonzola)

  250 g Babyspinat

SOMMERKRACHER PARTY-
PASTASALAT S. 96

  �150 g gute schwarze Oliven in  
Olivenöl (ohne Stein)

  1 kleine Wassermelone

  �250 g Fetakäse

SENFEIER MIT PÜREE UND  
ROTE BETE S. 98

  60 ml Himbeeressig

  100 g feiner Dijon-Senf

  3 gekochte Rote Bete

RINDERHÜFTE MIT MAIS- 
TOMATEN-EINTOPF S. 120

  200 g Rinderhüfte

  2 Maiskolben

  4 vollreife Tomaten

GARNELEN-CURRY MIT  
AUBERGINEN S. 121

  �10 Garnelen (8/12er, ohne Kopf, 
mit Schale, ca. 500 g) 

  1 Aubergine

  �2 EL gehackter Koriander

SPINAT-MINZ-SÜPPCHEN MIT  
RÄUCHERLACHS S. 122

  6 Zweige Minze

  150 g Babyspinat

  200 g Räucherlachs

FISH & CHIPS MIT  
HARISSA-GURKEN S. 126

  2 Kabeljaufilets (à 125 g)

  2 Salatgurken

  1 kleiner Bund Dill

KICHERERBSEN-SALAT MIT  
SARDINEN S. 127

  300 g bunte Kirschtomaten

  1 Bund Koriander

  �150 g Sardinenfilets  
im eigenen Saft (Dose)

CEVICHE VOM WOLFSBARSCH S. 128

  2 Limetten 

  �300 g Wolfsbarschfilet  
(Sushi-Qualität)

  1 Bund Koriander




