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Spitzkohl-Hackfleisch-Pfanne  
Den Spitzkohl in mundgerechte Stücke schneiden. ÖL in einer 

Pfanne erhitzen. Darin das Fleisch anbraten. Spitzkohl und Gemü-

sebrühe mit hinzugeben und ca. 10 Min. köcheln lassen. Das 

Ganze mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Zum Ser-

vieren ein Klecks Naturjoghurt draufgeben.  

 

 

 

Nudel-Lauchzwiebel-Käse-Pfanne  
Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden und in etwas Öl anraten. 

Nudeln und Gemüsebrühe hinzugeben, mit Salz und Pfeffer wür-

zen und für ca. 5 Min. köcheln lassen, bis die Nudeln durch sind. 

In der Zwischenzeit die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Lauch-

zwiebel, Schmand und Schmelzkäse einrühren. Für 5 Min. köcheln 

lassen. Jetzt nur noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und ge-

nießen.   

 

 

Blaubeer-Muffins 
Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Ei und Zucker schaumig aufschla-

gen. ÖL und Joghurt unterrühren. Mehl mit Backpulver vermi-

schen und vorsichtig unter die Ei-Öl-Mischung heben. Die Blau-

beeren waschen und in den Teig einrühren. Den Teig in eine Form 

füllen und für 30 Min. backen. Nach dem Herausnehmen den Ku-

chen abkühlen und anschließend genießen.  

Tipp: Nach dem Abkühlen etwas Puderzucker über den Kuchen 

streuen.  

 
 
Zutaten 
1 Spitzkohl  
2 EL Olivenöl 
250 g Hackfleisch 
500 ml Gemüsebrühe 
Etwas Naturjoghurt  
Paprikapulver 
Salz, Pfeffer 
 
 
Zutaten 

1 Zwiebel  
200 g Nudeln  
500 ml Gemüsebrühe 
2 El Schmand  
1 EL Kräuterschmelzkäse 
4 Lauchzwiebeln  
Salz, Pfeffer 
 
 
 
 
Zutaten 

250 g Mehl  
2 TL Backpulver 
1 Ei 
130 g Zucker  
80 ml Sonnenblumenöl  
250 g Naturjoghurt  
250 g Blaubeeren  

Frisches Rindfleisch 

Frisches Gemüse direkt aufs Handy – 

Jetzt WhatsApp-Kanal abonnieren! 

Neues im TK-Sortiment  

TK Gemüse Lasagne 

5,39 € / 400 g 

Wir bieten euch wieder frisches Rindfleisch vom Stoffers Hoff an.  

Termin 1 

Auslieferung: 24.07.26 – 30.07.26 

Bestellschluss: 22.07.26 um 8 Uhr 

Termin 2 

Auslieferung: 28.08.26 – 03.09.26 

Bestellschluss: 26.08.26 um 8 Uhr 

Wie immer gilt: 

Übersteigt die Nachfrage das Angebot, werden die frühesten Bestellungen       

berücksichtigt! 

TK Käse Sticks 

5,99 € / 160 g 

TK Speck Flammkuchen 

4,69 € / 260 g 

TK Laugenbrötchen mit Sesam  

3,49 € / 260 g 

TK Knusper Garnelen 

8,19 € / 160 g 

TK Pizza Caprese  

5,99 € / 335 g 

Zum Shop 

https://www.gemueseabo.com/recipes
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13057/tk-gemse-lasagne
https://www.gemueseabo.com/page/224/regionales-fleisch
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/9305/tk-kaese-sticks
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/7982/tk-speck-flammkuchen
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13042/tk-laugenbrtchen-mit-sesam
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/9306/tk-knusper-garnelen
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/7984/tk-pizza-caprese
https://www.gemueseabo.com/page/71/thema-neu-im-sortiment

