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EINLEITUNG

Die Familienkochkursreihe ,Wir essen uns fit — eine leckere
Familienkiiche fir alle" wurde im Jahr 2022 als gemeinsames
Projekt zwischen dem Klimaschutzministerium (MKUEM), dem
Familienministerium (MFFKI) und der AOK Rheinland-Pfalz/
Saarland — Gesundheitskasse ins Leben gerufen. Seitdem werden
im Rahmen von 20 themenbezogenen Modulen Wissen und
praktische Fertigkeiten rund um die Zubereitung von einfach
Gerichten fir eine frische, gesundheitsférderliche und nachhaltige
Erndhrung vermittelt. Die Erndhrungsbildungskurse werden

von teilnehmenden Familieninstitutionen in Rheinland-Pfalz
angeboten.

In diesem Heft steht nun eine Auswahl an Rezepten aus dieser
Familienkochkursreihe in alphabetischer Reihenfolge zur
Verfligung.

Wichtig zu wissen:

In den Rezepten sind diejenigen Tatigkeiten in blauer Schriftfarbe
gekennzeichnet, die schon von kleineren Kindern durchgefiihrt
werden konnen. So kann man schnell erkennen, welche Aufgaben
auch den Kleinsten Gbertragen werden kdnnen. Die fett
gedruckten Zutaten beinhalten allergene Inhaltsstoffe.

Im Rahmen der Landesinitiative ,Rheinland-Pfalz isst besser"
soll so das Thema einer abwechslungsreichen Ernahrung durch
gemeinsame Kochaktivitaten in die Familien getragen werden.

Viel Spafd beim Ausprobieren der Rezepte!
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AUSGEWAHLTE REZEPTE

von A bis Z

m Afrikanischer Erdnusstopf 1
m Apfel-Crumble 2
m Bananen-Pancakes 3
m Blaubeer-Smoothie 4
m Brokkolisalat 5
m Borek mit Fetakdse und Spinat 6
m Bulgur mit Gemiise und Hiihnchen in Kokosmilch 7
m Cappuccino von der Petersilienwurzel 8
m Chapati 9
m Fitnessbrot 10
m Fladenbrot-Pizza 1
m Frittata 12
m Frihsticksmuffins 13
m Gefillte Pfannkuchen 14
m Gemusecremesuppe 15
m Gemise-Kasefrikadellen 16
m Hahnchen-Nuggets 17
m Hirsedessert mit Friichten 18
m Kartoffelklo3e mit Frischkasefillung und Paprikasauce 19
m Kefir-Bananen-Drink 20
m Knuspermdsli 21
m Leinsamencracker 22
m Mohren-Apfel-Salat 23
m Misliriegel 24
m Obstspie3e mit Krokant 25
m Pasta mit Brokkoli-Pesto 26
m Pikante Mohrenwaffeln 27
m Quarkbrotchen mit Tzatziki 28
m Rote Linsen Suppe 29
m Spaghetti mit Griiner-Sof3e-Carbonara 30
m Spinat-Kartoffel-Puffer 31
m Taboulé 32
m Tomatenbrot mit Basilikum-Pesto 33
m Winter- oder Sommergemiise vom Blech 34
m Zucchini-Mé&hren-Puffer 35



#*¥0 Rheinland-Pfalz

X I1SST BESSER

AFRIKANISCHER
ERDNUSSTOPH

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

2 Wei3kohl

2 Mohren

1 Zwiebel

400 g passierte Tomaten

250 ml Gemiisebriihe

1 kleine Dose Kidneybohnen (200 g)
1 kleine Dose Mais (150 g)

2 EL Erdnussbutter

1EL Senf

1 EL Kreuzkimmel

1 TL Cayennepfeffer

1 TL frischer oder getrockneter Thymian
Salz, Rapsél

Zubereitung:

m Die Mé&hren schdlen und in Stifte oder Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

m Den Weif3kohl putzen und in Streifen schneiden.

m Etwas Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und
die Weif3kohlstreifen ca. 5 Minuten vorkochen. An-
schlie3end das Wasser abgie[3en.

m In der Zwischenzeit Zwiebeln und Méhren mit etwas Ol in einer Pfanne anbraten. Senf,

Kreuzkimmel und Cayennepfeffer dazugeben. Den vorgegarten Kohl in die Pfanne geben

und kurz mitbraten.

Passierte Tomaten und Gemusebriihe dazugeben und 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Erdnussbutter hinzugeben und alles gut durchrihren.

Die Kidneybohnen und den Mais in einem Sieb abtropfen lassen und in die Pfanne geben.

Alles noch einmal 5 Minuten kdcheln lassen und mit Thymian und Salz abschmecken.

Der Erdnusstopf kann nach Belieben mit etwas Mangosaft abgeschmeckt werden.

.Begegnungen am Herd - Esskultur rund um die Welt" Rezepte von A bis Z | Seite 1
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APFEL-CRUMBLE

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

4 Apfel

Zitronensaft

75 g Butter

60 g Weizenmehl Type 1050
60 g gehackte Mandeln

30 g kernige Haferflocken
50 g Zucker

1TL Zimt

Zubereitung:

m Die Apfel waschen, vierteln, das Kernge-
hause entfernen und in Spalten schneiden.

m Mit etwas Zitronensaft betraufeln.

m Die Apfel facherartig in eine Auflaufform
geben.

m Alle weiteren Zutaten mischen und zu
Streuseln kneten.

m Die Streusel iiber den Apfeln verteilen.

m Die Form in den Backofen stellen und bei
180 Grad (Umluft) ca. 20 Minuten backen.

»Bunte Nachtisch-Vielfalt - kdstlich und gesund“ Rezepte von A bis Z | Seite 2
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BANANEN-PANCAKES

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

3 sehr reife Bananen
200 g Mehl
(Dinkelvollkorn oder Weizen Type 1050)
1 TL Backpulver
150 ml Milch
2 Eier
20 g brauner Zucker
1TL Zimt
Rapsol

Zubereitung:

m Die Bananen schalen und mit einer Gabel zerdriicken.

m Die Eier in einer Schussel aufschlagen, Milch und Zu-
cker damit verquirlen. Die Bananen dazugeben und gut
vermischen.

m Das Mehl mit Backpulver und Zimt mischen.

m Das Mehl zu der Bananen-Ei-Masse geben und ziigig
unterheben.
Ol in einer grofen Pfanne erhitzen.

m Von der Pancake-Masse jeweils einen Essloffel in die Pfanne
geben und von beiden Seiten goldbraun backen.

m  Wer mag, kann etwas Ahornsirup tber die Pancakes geben.

Tipp:

Die Pancakes schmecken auch mit geriebenem Apfel statt
Banane.

.Beste Reste" Rezepte von A bis Z | Seite 3
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BLAUBEER-SMOOTHIE

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten: .
e Truchigaul

500 g Blau-/Heidelbeeren (frisch oder TK) T~ S

2 Bananen e i

4 EL Haferkleie
200 ml Apfelsaft
300 ml Haferdrink (oder Milch)

Zubereitung:

m Frische Beeren verlesen und waschen.
TK-Beeren antauen lassen.

m Die Bananen schalen.

m Alle Zutaten in einen Standmixer geben
und ca. eine Minute zu einem Smoothie
mixen oder die Zutaten in ein hohes Ge-
faf3 geben und mit dem Piirierstab purie-
ren.

»Fit durch heimisches Superfood" Rezepte von A bis Z | Seite 4
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BROKKOUISALAT

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Brokkoli (ca. 500 g)

1 Stange Lauch

1 gelbe Paprika

250 g blaue Trauben

4 EL Walniisse

5 EL Sonnenblumendl

3 EL Essig, z. B. Himbeeressig
1 EL Honig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

m Den Brokkoli waschen und die R6schen vom Strunk ab-
schneiden. Die Roschen in moglichst kleine Teile zupfen.
Den Strunk schalen und mit der Standreibe raspeln.

m Den Lauch putzen, langs halbieren, griindlich waschen
und in feine Ringe schneiden.

m Die Paprika waschen, halbieren, das Kerngehduse ent-
fernen und in kleine Wiirfel schneiden.

m Die Trauben waschen und halbieren.

m Die Walnisse grob hacken.

m Aus Ol Essig, Honig, Salz und Pfeffer eine Salatsauce
mixen.

m Das Gemiise und die Nisse mischen, die Salatsauce da-
riber geben und kréftig durchmischen.

m Am Schluss die Traubenhalften locker unterheben.

m Den Salat vor dem Essen etwas durchziehen lassen.

»Fit durch heimisches Superfood" Rezepte von A bis Z | Seite 5
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BOREK MIT FETAKASE
UND SPINAT

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

12 Blatter Yufka- oder Filoteig, ca. 200 g
250 g Fetakase

300 g Spinat (frisch oder TK)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Essloffel Naturjoghurt

einige Krduter, z. B. Petersilie, Thymian
1 Eigelb

2 TL Milch

2 Essloffel Sesam

Salz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung:

m Den Feta-Kase in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken. Joghurt
und Krauter dazu geben und verriihren.

m Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne etwas Ol er-
hitzen, die Zwiebel hineingeben und die Knoblauchzehe durch die
Knoblauchpresse dazu pressen.

m Den Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen. Bei TK-Spinat
die Uiberschiissige Flussigkeit abgief3en. Den Fetakase dazugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

m Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig aus der Packung
nehmen und davon immer ein Blatt zu einem Dreieck falten. Alle
Seiten mit etwas Wasser bestreichen sowie ein bis zwei Essloffel der
Flllung an der unteren langen Seite verteilen. Die seitlichen Ecken
einschlagen und nach oben zur Spitze rollen. Die Réllchen auf dem
Backblech verteilen. Das Eigelb mit der Milch verquirlen und die
Rollchen mit einem Pinsel damit bestreichen. Anschlief3end mit Se-
sam bestreuen.

m Die Borek-Rollen bei ca. 180 Grad ca. 15 Minuten goldbraun backen.

.Begegnungen am Herd - Esskultur rund um die Welt" Rezepte von A bis Z | Seite 6
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BULGUR MIT GEMIASE UND HUHNCHEN (N
KOKOSMILCH

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

220 g Bulgur

300 g Hahnchenbrust

1 Bund Friihlingszwiebeln
je 1rote und gelbe Paprika
2 Méhren

200 ml Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch

3 EL Sojasauce

1TL Curry

1 TL Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung:

m Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe
schneiden.

m  Olin einer grofen Pfanne mit 1 EL Wasser erhitzen. Curry
und Kreuzkiimmel kurz darin anbraten.

m Die Frihlingszwiebeln dazu geben und unter Wenden
anschwitzen.

m Bulgur dazugeben, gut umriihren. Mit der Gemdusebriihe
und Kokosmilch abléschen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 20 Minuten garen.

m In der Zwischenzeit Paprika waschen, putzen und in Strei-
fen scheiden.

m Die Mohren waschen, schalen und in Stifte oder Stiicke schneiden.

Das Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden.

m In einer weiteren Pfanne Ol erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Das Gemiise dazuge-
ben und kurz mitbraten. Mit der Sojasauce abléschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 8
Minuten garen.

m Die Fleisch-Gemtse-Mischung zum Bulgur geben, gut vermischen und mit den Gewiirzen
abschmecken.

,Rituale rund um den Familientisch - Mahlzeiten sind mehr als essen" Rezepte von A bis Z | Seite 7
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CAPPUCCING VON DER
PETERSILIENWURLEL

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

600 ml Gemiisebriihe

2 Stiick Petersilienwurzel (ca. 200 g)

250 g Kartoffeln, mehligkochend

1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Krauter (z. B. Petersilie, Barlauch)
4 EL Schmand

100 ml Milch

Salz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung:

m Kartoffeln und Petersilienwurzel jeweils
waschen, schalen und in kleine Wiirfel
schneiden.

m Die Knoblauchzehe schdlen und grob
schneiden.

m In einem Topf das Ol erhitzen. Kartof-
fel- und Petersilienwurzelwiirfel so-
wie den Knoblauch dazugeben und kurz
anschwitzen.

m  Mit der Gemusebriihe abléschen und ab-
gedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
kocheln.

m Die Krduter waschen, trocken schiitteln
und klein schneiden.

m Krduter und Schmand in die Suppe geben
und mit dem Pdirierstab pirieren oder in
einem Standmixer aufmixen.

m Die Milch mit einem Milchaufschaumer
aufschaumen.

m Die Suppe in Glaser fiillen und mit dem
Milchschaum bedecken.

»Rituale rund um den Familientisch - Mahlzeiten sind mehr als essen* Rezepte von A bis Z | Seite 8
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CHAPATI

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

200 g Weizenmehl (Type 1050 oder Vollkorn)
Y2 TL Salz

100 ml Wasser

37LOL

Zubereitung:

m Mehl, Salz, 1 TL Ol und das Wasser in ei-
ner Schissel mit den Handen zu einem
glatten Teig kneten.

m Den Teig in vier Stuicke teilen und auf ei-
ner bemehlten Arbeitsflache rund und
ganz flach ausrollen.

m Pro Fladen wenige Tropfen Ol in einer
Pfanne erhitzen. Jeden Fladen bei mittle-
rer Hitze drei Minuten braten, umdrehen
und auf der anderen Seite ebenfalls drei
Minuten fertig braten.

.Begegnungen am Herd - Esskultur rund um die Welt" Rezepte von A bis Z | Seite 9
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FITNESSBROT

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

1-2 Mohren (ca. 120 g)
1 kleiner Apfel

1TL Zitronensaft

100 g Magerquark
1TL Meerrettich

1 Handvoll Petersilie

4 Scheiben Bauernbrot
Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung:

m Die Mohren waschen, schéalen und fein
raspeln.

m Den Apfel waschen und fein raspeln. Zu
den Mohren geben und mit dem Zitro-
nensaft verriihren.

m Quark in einer Schissel verriihren und
mit den Gewiirzen sowie dem Meerret-
tich abschmecken.

m Die Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken; anschlief3end zum Quark
geben.

m Mohren und Apfel unter die Quarkmasse
heben.

m Die Masse auf die Brotscheiben streichen.

.~Ausgewogenes Friihstiick — guter Start in den Tag" Rezepte von A bis Z | Seite 10



#*¥0 Rheinland-Pfalz

X I1SST BESSER

FLADENBROT-PILZL A

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Fladenbrot

200 g Champignons

4 Tomaten

60 g Salami (nach Belieben)
250 g Mozzarella (2 Kugeln)

1 kleine Dose Mais (150 g)

1 Knoblauchzehe

200 g Schmand

eine Handvoll frisches Basilikum
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

m Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Backpapier auf ein
Backblech legen.

m Die Champignons mit Kiichenkrepp sauber reiben und in
Scheiben schneiden.

m Die Tomaten waschen, halbieren, den Strunk entfernen
und in Wiirfel schneiden.

m Die Mozzarellakugeln in einem Sieb abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden.

m Die Maisdose 6ffnen und in einem Sieb das Wasser
abgief3en.

m Den Schmand mit ein wenig Wasser glattrihren.
Die Schale vom Knoblauch entfernen, durch die Knob-
lauchpresse in die Schmandmasse driicken und zusammen
mit Salz und Pfeffer verrtihren.

m Das Fladenbrot quer aufschneiden und beide Brothalften
auf das Backblech geben.

m Das Fladenbrot mit dem Schmand bestreichen und nach Belieben
belegen.

m Die Fladenbrothalften ca. 10 bis 15 Minuten im Backofen backen.

m In der Zwischenzeit das Basilikum waschen, trockenschiitteln und Blat-
ter von den Stielen zupfen.

m Die Fladenbrothalften aus dem Backofen nehmen und mit den Basili-
kumblattern belegen.

,Gut essen mit der Erndhrungspyramide* Rezepte von A bis Z | Seite 11
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FRIT TATA

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

4 Eier

3-4 gegarte Pellkartoffeln

100 ml Milch

1 Zwiebel

verschiedenes Gemiise (z. B. Zucchini, Paprika,
Mohre, Kohlrabi, Champignons)

Jodsalz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung:

m Die Eier aufschlagen und in einer Schiissel
mit der Milch verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

m Die Zwiebel in Wiirfel schneiden.

m Die verschiedenen Gemuse waschen, ggf. schélen und in Wiirfel
schneiden.

m Die Schale der Pellkartoffeln abziehen und die Kartoffeln in Wiir-
fel schneiden.

m Das Ol in einer grofen Pfanne erhitzen und die Zwiebelwirfel
darin glasig diinsten.

m Gemusewdrfel hinzugeben und etwas anbraten.

m Die Kartoffelwirfel ebenfalls dazugeben und mit dem Gemiise
vermischen. Anschlie3end werden die Eier dariiber gegossen.

m Die Frittata kann ca. 15 Minuten im Backofen bei 160 Grad (Um-

luft) gebacken werden bis die Eier gestockt sind. Moglich ist auch,

sie zundchst abgedeckt auf dem Herd ca. sechs Minuten stocken

zu lassen. Dann wendet man die Frittata mit Hilfe eines Tellers

und lasst sie auf der anderen Seite noch einmal offen drei Minu-

ten braten.

Die Frittata schmeckt warm und kalt lecker.

JFitFood fir Kita, Schule und Arbeitsplatz" Rezepte von A bis Z | Seite 12
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FRUHSTUCK.SMUFFINS

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

125 g Weizenmehl, Type 1050

70 g kernige Haferflocken

50 g gemahlene Haselniisse oder Mandeln
100 ml Pflanzendl

reife Bananen (ca. 500 g)

Y2 TL Backpulver

1TL Zimt

1 Prise Salz

Zubereitung:

m Mehl, Backpulver, Haferflocken, Nusse,
Zimt und Salz in einer Schiissel miteinan-
der vermischen.

m Die Bananen schalen und mit einer Gabel
zerdriicken, das Ol dazugeben.

m Die Bananen zur Mehlmischung geben
und zu einem Teig verrihren.

m Den Teig gleichmafig in die Mulden einer
Muffinsform verteilen und im Backofen
bei 180 Grad (Umluft) ca. 20 Minuten ba-
cken.

.~Ausgewogenes Friihstiick — guter Start in den Tag" Rezepte von A bis Z | Seite 13
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GEFULLTE
PFANNKUCHEN

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

fir den Teig:
250 g Dinkelvollkornmehl

ca. 350 ml Mineralwasser, kohlensaurereich
2 Eier
V4 TL Salz

fir die Fillung:
250 g Rinderhackfleisch

1 Zwiebel

300 g Spinat (TK oder frisch)
40 g Dinkelvollkornmehl
250 ml Milch

100 g Gouda oder Bergkase
Pfeffer, Salz, Muskat, Rapsol

Zubereitung:

m Fir den Teig alle Zutaten miteinander verriihren und mindestens
15 Minuten quellen lassen.

m In der Zwischenzeit die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

m In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und das Hackfleisch und die
Zwiebel anbraten.

m Den Spinat auf das Hackfleisch geben und zusammenfallen lassen.
Alles gut miteinander verrihren.

m Die Milch und das Mehl mit dem Schneebesen verriihren und tiber
die Hackfleisch-Spinat-Masse geben, unter Riihren ca. 3 Minuten
kocheln lassen. Mit den Gewdirzen kraftig abschmecken.

m In einer weiteren Pfanne etwas Ol erhitzen und 1%z Suppenkellen
Pfannkuchenteig in die Pfanne geben. Den Pfannkuchen von beiden
Seiten goldbraun backen. Insgesamt vier Pfannkuchen backen.

m  Auf jeden Pfannkuchen von der Hackfleisch-Spinat-Masse geben,
aufrollen und nebeneinander in eine gefettete Auflaufform legen.

m Mit Kdse bestreuen und bei 180 Grad im Backofen kurz tiberbacken.

,Sauber arbeiten und sicher schneiden - das 1 x 1in der Kiiche" Rezepte von A bis Z | Seite 14
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GEMUSECREMESUPPE

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

500 g verschiedene Gemiise

250 g Kartoffeln, mehligkochend

800 ml Gemiisebriihe

150 ml Sahne

(oder eine Milch-Sahne-Mischung)
Rapsol

Gewldirze nach Geschmack, z. B. Salz,
Pfeffer, Muskat, Curry, Apfelessig, Krauter

Zubereitung:

m  Gemlse waschen, putzen und klein
schneiden.

m Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel
schneiden

m Rapsol in einem Topf erhitzen, Gemii-
se und Kartoffeln dazugeben und kurz
andiinsten.

m Mit der Gemdsebriihe aufgief3en und ca.
10 Minuten kocheln lassen.

m Sahne oder Milch-Sahne-Gemisch da-
zugeben und mit dem Pdrierstab cremig
purieren.

m  Nach Geschmack wiirzen.

,Beste Reste" Rezepte von A bis Z | Seite 15
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GEMUSE-KASE
FRIKADELLEN

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

8 altbackene Brotchen

1 Tasse Milch

200 g gemischtes Gemiise nach Wahl
(z. B. Zucchini, Mohren, Champignons,
Kohlrabi, Zwiebeln)

4 Eier

4 EL Quark

150 g geriebener Kdse

Krauter

Salz, Pfeffer, Muskat

ol

Zubereitung:

m Die Brotchen in Wirfel schneiden und in eine Schis-
sel geben.

m Die Milch erwarmen und tiber die Brotchen geben.
Die Schiissel moglichst mit einem Deckel verschlie-
Ren und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

m In der Zwischenzeit die verschiedenen Gemise wa-
schen, ggf. schalen und in feine Wiirfel schneiden
oder mit der Standreibe grob raspeln.

m  Gemiuse, Eier, Quark, Kase und Krauter zu den einge-
weichten Brotchen geben und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Alles kraftig miteinander mischen.

m Aus der Masse 12 Frikadellen formen.

m Das Olin einer grof3en Pfanne erhitzen und die Fri-
kadellen bei mittlerer Hitze braten. Dabei ab und zu
wenden.

m Dazu schmeckt ein frischer Salat und Krauterquark
oder eine fruchtige Tomatenso(3e.

,Beste Reste" Rezepte von A bis Z | Seite 16
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HAHNCHEN-NUGGETS

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

500 g Hahnchenbrustfilet
100 g Joghurt

1TL Salz

1 TL Paprika, edelsif3

150 g Cornflakes

Zubereitung:

m Das Fleisch trockentupfen und in Stiicke
scheiden.

m Die Cornflakes in einen Gefrierbeutel ge-
ben und mit einem Stieltopf oder einem
Nudelholz zerkleinern.

m Den Joghurt mit den Gewdirzen verriih-
ren.

m Die Fleischstiicke nacheinander zuerst in
den Joghurt geben und dann in den zer-
kleinerten Cornflakes walzen.

m Die panierten Fleischstiicke auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und bei 180 Grad (Umluft) ca. 20 Minu-
ten backen.

»Kindergeburtstag — Snacks kreativ und knackig" Rezepte von A bis Z | Seite 17



HIRSEDESSERT MIT
FRUCHTEN

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

100 g Hirse

350 ml Milch

100 g Magerquark

50 g Joghurt

30 ml Sahne

30 g Zucker

Friichte nach Saison und Wahl
(frisch oder TK)

Zubereitung:

m Hirse und Milch in einen Topf geben und
zum Kochen bringen. Bei kleiner Hitze ca.
20 Minuten quellen lassen. Dabei ab und
zu umriihren. Danach etwas abkiihlen las-
sen.

m In der Zwischenzeit Quark, Joghurt, Sah-
ne und Zucker verrihren.

m Frichte klein schneiden. TK-Friichte an-
tauen lassen.

m Den Hirsebrei mit der Quark-Joghurt-
Masse verriihren.

»Bunte Nachtisch-Vielfalt - kdstlich und gesund“
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Rezepte von A bis Z | Seite 18



#*¥0 Rheinland-Pfalz

X I1SST BESSER

KARTOFFELKLOSSE MIT FRISCHKASE-
FULLUNG UND PAPRIKASAUCE

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Packung fertiger KloRteig (750 g)
2 Frihlingszwiebeln

50 g Erbsen (frisch oder TK)

1 Handvoll Petersilie

150 g Frischkase mit Krautern

3 bis 4 Paprikaschoten

1 Zwiebel

100 ml Gemiisebriihe

100 ml Sahne

Rapsol

Curry, Muskat, Zucker, Pfeffer, Salz

Zubereitung:

m Die Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden

m Die Petersilie waschen, trockenschitteln und fein
hacken.

m Frihlingszwiebeln und Petersilie mit dem Frischkase
mischen.

m  Aus dem Klo[3teig ca. 8 Kl6[3e formen und mit der
Frischkasemasse fiillen.

m Die Kl6[3e in einen grof3en Topf mit kochendem Salz-
wasser legen und bei schwacher Hitze 20 Minuten zie-
hen lassen.

m In der Zwischenzeit Paprikaschoten waschen, putzen
und in Stlicke schneiden.

m Die Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden.

= In einem Topf das Ol erhitzen und Zwiebel- und Papri-
kawdirfel darin anschwitzen. Mit der Briihe abléschen
und ca. 15 Minuten weichkochen. Sahne angief3en und
mit dem Pirierstab eine sdmige Sauce mixen.

m Mit den Gewiirzen abschmecken und zu den Kl6[3en
servieren.

.Clever einkaufen - richtig planen* Rezepte von A bis Z | Seite 19



KEFIR-BANANEN-
DRINK

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 unbehandelte Bio-Limette
2 reife Bananen

1 Orange

200 ml Mohrensaft

500 ml Kefir

20 g flissiger Honig

Zubereitung:

m Die Limette griindlich waschen und
mit einer feinen Reibe diinn die Schale
abreiben.

m Die Limette auspressen und den Saft zu-
sammen mit den Bananen in ein hohes
Gefd[3 geben, um alles mit dem Pdirier-
stab zu purieren.

m Die Orange auspressen und den Saft ge-
meinsam mit Mohrensaft, Kefir und Ho-

nig zu den Bananen geben und nochmals

mit dem Pirierstab kraftig mixen.
m Der Kefir-Bananen-Drink sollte gut ge-
kihlt serviert werden.

,Leckereien aus Milch"
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Rezepte von A bis Z | Seite 20
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KNUSPERMUSLI

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

80 g Butter

250 g kernige Haferflocken
50 g Sonnenblumenkerne
30 g Kokosraspeln

50 g Rohrzucker

Y2 TL Zimt

Zubereitung:

m Die Butter in einer grof3en Pfanne
schmelzen.

m Alle anderen Zutaten zu der Butter in der
Pfanne geben.

m So lange rosten bis die Masse appetitlich
duftet und leicht gebraunt ist. Dabei im-
mer wieder umrihren.

m Das abgekiihlte Knuspermiisli in eine Vor-
ratsdose fiillen.

Fiir ein leckeres Friihstiick:

Naturjoghurt und geschnittene Friichte oder
Beeren in eine Schale fillen, Knuspermiisli
darauf geben.

.~Ausgewogenes Friihstiick — guter Start in den Tag" Rezepte von A bis Z | Seite 21



LEINSAMENCRACKER

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

150 g Dinkelvollkornmehl
20 g geschrotete Leinsamen
40 g weiche Butter

1TL Salz

250 ml Wasser

20 g braune Leinsamen

20 g gelbe Leinsamen

Zubereitung:

Mehl, geschrotete Leinsamen, Butter, Salz
und Wasser zu einem Teig verriihren.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech zu einer Gro[3e von ca. 25 x
35 ¢m diinn ausstreichen.

Die braunen und gelben Leinsamenkérner
auf dem Teig gleichmafig verteilen.

Den Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen.
Das Blech in den vorgeheizten Backofen
schieben und die Cracker ca. 15 Minuten
bei 180 Grad (Umluft) backen.

Noch warm in ca. 3 x 3 cm grof3e Recht-
ecke schneiden.

»Fit durch heimisches Superfood"

#*¥0 Rheinland-Pfalz
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Rezepte von A bis Z | Seite 22
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MOHREN-APFEL-SALAT

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

500 g Mdhren

2 Apfel

50 g Walniisse

50 ml Apfelsaft

3 EL Sonnenblumendl
V2 Zitrone

Salz

Zubereitung:

m Die Mohren waschen, mit dem Sparscha-
ler schalen und mit der Standreibe grob
raspeln.

m Die Apfel waschen, vierteln und das Kern-
gehduse entfernen. Die Apfelviertel auf
der Standreibe grob raspeln.

m Die Walnisse grob hacken.

m Die Zitrone auspressen.

m Aus Zitronensaft, Ol, Apfelsaft, Honig
und Salz eine Salatsauce riihren.

m Mohren, Apfel, Walnisse und Sauce gut
vermischen.

»3 plus 2 — Gemiise und Obst sind immer dabei* Rezepte von A bis Z | Seite 23
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MUSLIRIEGEL

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

20 g Leinsamen

200 g Haferflocken

30 g Kokosflocken

30 g gemahlene Niisse
2 Bananen

1 Zitrone

4 EL Honig

Zubereitung:

m Die Zitrone auspressen.

m Die Bananen schalen und mit einer Gabel zerdrii-
cken.

m Die Apfel waschen und auf einer Standreibe fein
raspeln.

m Bananen, Apfel und Zitronensaft mischen. Niisse,
Haferflocken, Kokosflocken und Leinsamen unter-
heben. Den Honig unterriihren.

m Die Zutaten gut vermischen und 5 Minuten ruhen
lassen.

m Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech (ca. 26 x 26 cm) aufstreichen. Im Back-
ofen bei 160 Grad (Ober- und Unterhitze) 15-20
Minuten backen.

m Danach die noch warme Masse in Riegel schneiden.

.Hauptsache siiR? - Wie viel Zucker darf’s sein?* Rezepte von A bis Z | Seite 24



OBSTSPIESSE MIT
KROKANT

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

50 g Mandeln, gehackt
1 EL Honig
500 g Obst nach Saison

Holzspie[3e

Zubereitung:

#*¥0 Rheinland-Pfalz

X I1SST BESSER

Die gehackten Mandeln in eine Pfanne
geben und ohne Fett anrosten.

Den Honig dazugeben, gut umriihren und
auf einem Teller erkalten lassen.

Das Obst waschen, je nach Sorte scha-
len, eventuell Kerne oder Kerngehduse
entfernen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Das Obst abwechselnd auf die Spie[3e
aufspief3en.

Das erkaltete Krokant mit einem Nu-
delholz zerkleinern. Die Obstspie[3e da-
rin walzen und das Krokant dabei fest
andrticken.

»Das passende Getrank - ausreichend und richtig trinken" Rezepte von A bis Z | Seite 25
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PASTA MIT BROKKOLI-PESTO

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

400 g Pasta nach Wunsch

(z. B. Spaghetti, Fussili, Rigatoni)

1 Brokkoli

eine Handvoll Basilikumblatter

1 Knoblauchzehe

4 Essloffel geriebener Parmesankase

2 Essloffel Walnusskerne (oder Mandelkerne)
1 Essloffel Zitronensaft

5 Essloffel Olivendol

Salz

Zubereitung:

m Den Brokkoli in kleine Roschen teilen und in etwas Salz-
wasser ca. 12 Minuten garkochen. Das Wasser abgief3en
und den Brokkoli kurz ausdéampfen lassen.

m In der Zwischenzeit das Wasser fir die Pasta mit etwas
Salz zum Kochen bringen.

m Die Pasta in das kochende Wasser geben und nach Pa-
ckungsanweisung kochen.

m Den gekochten Brokkoli mit dem Basilikum, der Knob-
lauchzehe, dem Kase, den Kernen, Zitronensaft und Oli-
vendl in einen Standmixer oder eine Kiichenmaschine
geben und plrieren. Alternativ kann man auch alles in
ein hohes Gefd[3 geben und einen Pirierstab verwenden.

m Die Pasta nach der Garzeit abgie3en und direkt mit dem
Pesto mischen.

,Gut essen mit der Erndhrungspyramide* Rezepte von A bis Z | Seite 26
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PIKANTE
MOHRENWAFFELN

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

3 Mohren (ca. 350 g)

50 g Butter

1 Ei

150 ml Milch

1TL Salz

100 g Maisgrie[3

100 g Dinkelvollkornmehl
einige Schnittlauchhalme

Zubereitung:

m Die M6hren waschen, mit dem Sparschaler schélen
und mit der Standreibe fein raspeln.

m Die Schnittlauchhalme waschen, trocken schiitteln
und in feine Réllchen schneiden.

m Die Butter in einem kleinen Topf oder Pfannchen
schmelzen.

m Butter, Ei, Milch und Salz gut verriihren. Die geraspel-
ten Mohren, Schnittlauch, Maisgrie(3 und Mehl unter-
heben und 15 Minuten quellen lassen.

m Das Waffeleisen vorheizen, jeweils drei Essloffel Teig
auf das Eisen geben, etwas glattstreichen und Waf-
feln abbacken.

Tipp:

Die Waffeln lassen sich im Backofen sehr gut warm
halten.

Ubrig gebliebene Waffeln kann man im Toaster wieder
warm und knusprig machen.

,Auf der Suche nach dem vollen Korn* Rezepte von A bis Z | Seite 27
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RUARKBROTCHEN MIT TZ AT ZIK.|

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

500 g Quark

500 g Dinkelvollkornmehl

2 Eier

2 TL Salz

1 Packchen Backpulver

Korner nach Belieben

(z. B. Sonnenblumenkerne, Sesam)

250 g Quark

250 g Joghurt

Y2 Salatgurke

2 Zehen Knoblauch
1 Handvoll Dill
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

m Quark, Mehl, Eier, Salz und Backpulver in eine Schiissel geben. Die
Zutaten mit dem Handriihrgerat ca. 5 Minuten zu einem glatten
Teig verkneten.

m  Aus dem Teig zwolf Brétchen formen.

m Die Brotchen oben mit einem Messer kreuzweise einschneiden und
mit Kérnern bestreuen.

m Brotchen in den kalten Backofen stellen und bei 200 Grad ca. 20
Minuten backen.

m Inder Zwischenzeit Quark und Joghurt in eine Schiissel geben.

m Den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse in die Schiissel
driicken.

m Die Gurke mit einer Standreibe grob raspeln, in ein Sieb geben und
kurz Flissigkeit abtropfen lassen, anschlief3end zur Quark-Joghurt-
Masse geben.

m Den Dill waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Quark-Joghurt-Masse mit Dill, Salz und Pfeffer gut verriihren.

.Leckereien aus Milch" Rezepte von A bis Z | Seite 28
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ROTE LINSEN SUPPE

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

500 g Karotten

2 Zwiebeln

2 EL Tomatenmark
1| Gemiisebriihe
200 g rote Linsen
4 EL Schmand
Himbeeressig
Rapsol

Pfeffer, Salz

4 EL gerostete Sonnenblumenkerne
4 EL Kresse

Zubereitung:

m Die Karotten waschen, mit dem Sparschaler schalen
und in grobe Wiirfel schneiden.

m Die Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden.

m In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel- und
Karottenwiirfel sowie das Tomatenmark darin an-
schwitzen bis die Zwiebeln glasig sind.

m Mit der Gemisebriihe auffiillen und die roten Linsen
dazugeben. Alles abgedeckt ca. 20 Minuten bei nied-
riger bis mittlerer Hitze kdcheln lassen.

m Den Schmand dazugeben und mit dem Pdirierstab
die Suppe ptrieren.

m Die Suppe mit den Gewiirzen und dem Himbeeres-
sig abschmecken.

m Die Suppe mit Kresse und Sonnenblumenkernen ser-
vieren.

,Umwelt- und klimafreundlich lecker" Rezepte von A bis Z | Seite 29
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SPAGHETTI MIT GRUNER-SOSSE-CARBONAR A

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

400 g Spaghetti

1 Packchen Krautermischung fir Griine Sof3e (TK)
2 Eier

200 ml Sahne

50 g Parmesan-Kase

Salz, Pfeffer

Rapsol

4 Scheiben roher Schinken

oder

2 Schalotten

Zubereitung:

m In einem grof3en Topf Wasser aufkochen las-
sen und etwas Salz zugeben. Spaghetti darin nach Packungsanweisung
kochen.

m In der Zwischenzeit den Parmesankase reiben.

m Die Eier aufschlagen und in ein hohes Gefa[3 geben. Krauter und Sah-
ne dazugeben und mit dem Purierstab kraftig mixen.

m Den Parmesankase und etwas Salz unter die Eimasse mischen.

m Den Schinken in Streifen schneiden oder die Schalotten in Wiirfel
schneiden.

m In einer grof3en Pfanne die Schinkenstreifen oder die Schalottenwiirfel
in wenig Ol anbraten.

m Die Spaghetti abgie(3en und abtropfen lassen, dabei etwas Kochwas-
ser aufheben.

m Die Spaghetti in die Pfanne geben und 3 bis 4 EL Kochwasser sowie die Krauter-Ei-Masse da-
zugeben.

m Bei mittlerer Hitze unter Riihren erhitzen, bis die Sauce eine samige Konsistenz hat.

m Mit reichlich Pfeffer wiirzen.

,Grine Krauterkiiche" Rezepte von A bis Z | Seite 30
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SPINAT-KARTOFFEL-PUFFER

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Flr 4 Personen

Zutaten:

800 g Kartoffeln, mehligkochend
500 g Spinat (TK oder frisch)

2 Zwiebeln

100 ml Milch

20 g Butter

Rapsol

Salz, Paprika edelsif3, Muskat

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden.

Die Kartoffelwirfel in einem Topf ca. 10 Minuten garkochen.

Den aufgetauten TK-Spinat gut ausdriicken und etwas klein schneiden.

Frischen Spinat kurz in kochendem Wasser zusammenfallen lassen,

abgief3en und ebenfalls etwas klein schneiden.

Die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

m Wenn die Kartoffelwiirfel gar sind, das Wasser abgie[3en, kurz auf der
hei3en Herdplatte abdampfen lassen. Anschlie3end mit der Milch, der
Butter und den Gewdirzen zu einem festen Brei stampfen.

m Den Spinat und die Zwiebeln zum Kartoffelbrei geben und gut durch-
mischen.

m Rapsol in einer grof3en Pfanne erhitzen, den Spinat-Kartoffelbrei hin-
eingeben und glatt streichen. 10 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

m Den Puffer auf einen grof3en Teller gleiten lassen. In die Pfanne noch
einmal eine kleine Menge Ol giefen und den Teller tiber der Pfanne in
einer schnellen Bewegung umkippen. Den Puffer auf der anderen Seite
weitere 10 Minuten braten.

m Dazu schmeckt Apfelmus.

»3 plus 2 — Gemiise und Obst sind immer dabei" Rezepte von A bis Z | Seite 31
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TAROULE

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Flr 4 Personen

. A
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Zutaten:

200 g Bulgur
3-4 Tomaten

1 Gurke

1 Bund Petersilie
Y2 Bund Minze
V2 Zitrone
Sonnenblumenol
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

m Den Bulgur in eine Schiissel geben, mit ko-
chendem Wasser tbergief3en und 15 Minu-
ten quellen lassen.

m In der Zwischenzeit die Gurke waschen, halbie-
ren, entkernen und anschliefRend in feine Wiirfel
schneiden.

m Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und
ebenfalls in feine Wiirfel schneiden.

m Die Frihlingszwiebeln in feine Réllchen schnei-
den.

m Die Zitrone auspressen und den Saft auffangen.

m Zitronensaft, Ol und die Gewiirze mixen.

m Die Krduter waschen, trocken schiitteln und
schneiden.

m Den etwas abgekiihlten Bulgur mit dem Gemltise
und den Krautern mischen. Die Salatsauce dari-
ber geben und noch einmal gut durchrihren.

,FitFood fiir Kita, Schule und Arbeitsplatz" Rezepte von A bis Z | Seite 32
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TOMATENBROT MIT
BASILIKUM-PESTO

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

30 g Niisse oder Kerne
(z. B. Wal- oder Cashewniisse,
Pinien- oder Sonnenblumenkerne)

50 ml Olivendl, kaltgepresst

400 g Tomaten

1 Friihlingszwiebel

4 Scheiben Bauernbrot

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

m Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blattchen
von den Stielen zupfen und grob in Streifen schneiden.

m Die Knoblauchzehe schalen und grob zerkleinern.

m Basilikum, Knoblauch, Nisse und Olivendl in einem Stand-
mixer mixen oder in ein hohes Gefaf geben und mit dem Pu-
rierstab purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

m Die Frihlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden.

m Die Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

m Die Brotscheiben mit dem Pesto bestreichen, Tomaten-
scheiben darauflegen und mit Friihlingszwiebeln bestreuen.

»Fette und Ole" Rezepte von A bis Z | Seite 33
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WINTER- ODER SOMMERGEMUSE VOM BLECH

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

Wintergemuse:
500 g Pastinaken
500 g Hokkaido-Kurbis

Sommergemiise:
500 g Zucchini
500 g Paprika

bei beiden:

500 g Mdhren
500 g Kartoffeln
3 Schalotten
Rapsol

etwas Rosmarin, Thymian frisch oder Krauter der Provence (getrocknet)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver (edelsif3)

Zubereitung:

m Die Gemusesorten waschen, putzen, eventuell mit dem Spar-
schaler schalen und in Wiirfel schneiden (ca. 2 x 2 cm).

m Die Kartoffeln gut biirsten und wie das Gemuse in Wiirfel
schneiden. Je nach Zustand der Schale kénnen die Kartoffeln
auch geschalt werden.

m Die Schalotten schdlen und in Achtel schneiden.

m Das Ol In einer grof3en Schiissel mit den Gewdirzen verriihren.
Gemdtse und Kartoffeln dazugeben und vermischen.

m Das Gemiise auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben
und bei 200 Grad (Umluft) ca. 25 Minuten backen.

m Dazu schmeckt ein Krauterquark.

»Bio - Regional - Saisonal - genial einkaufen mit Bedacht" Rezepte von A bis Z | Seite 34
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ZUCCHINI-MOHREN-
PUFFER

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Fir 4 Personen

Zutaten:

500 g Zucchini

200 g Mohren

200 g Kartoffeln

1 Handvoll Petersilie
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Eier

4 EL Haferflocken
6 EL Semmelbrosel
Rapsol

Zubereitung:

m Die Kartoffeln schéalen, waschen, in Wiirfel schneiden und ca.
10 Minuten garkochen.

m In der Zwischenzeit die MShren waschen, mit dem Sparschaler
schalen und mit der Standreibe fein raspeln.

m Die Zucchini waschen und mit der Standreibe fein raspeln. Die
Zucchiniraspel in ein Abtropfsieb geben und durch Driicken et-
was Flissigkeit abgie[3en.

m Die Zwiebel fein wiirfeln.

m Die Kartoffelwirfel abgie(3en und in einer Schiissel mit einer
Gabel zerdriicken.

m Die Knoblauchzehe durch eine Knoblauchpresse zu den Kartof-
feln pressen.

m Zwiebelwirfel, Gemuseraspel, Eier, Haferflocken und Semmel-
brosel zu den Kartoffeln geben und gut vermischen.

m Olin einer Pfanne erhitzen. Jeweils einen Essloffel der Puffer-
masse in die Pfanne geben und etwas flach driicken. Auf bei-
den Seiten ca. 3 Minuten braten.

m Dazu schmeckt Apfelmus oder ein Krauterquark.

»Umwelt- und klimafreundlich lecker*" Rezepte von A bis Z | Seite 35
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