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Das digitale Kochbuch fur Eltern

Rezepte, Wochenplane und Tipps zum Kochen
mit Kindern und fur Kinder.

Die Erndhrungsinitiative von:



Liebe Eltern,

die Frage ,Was gibt's heute zu Essen?” hat uns
wohl alle schon einmal unschlissig vor Kihl- und
Vorratsschrank stehen lassen. Und auch wenn
Essen ein wichtiger Bestandteil des Familien-
lebens und der Tagesstrukturist, fehlen uns
manchmal Kreativitat, Lust oder Zeit fiir die Spei-
senplanung. Das Kochbuch Familienkiiche von
Sarah Wiener Stiftung und BARMER mochte Sie
als Familien daher mit ausgewogenen, leckeren
und alltagstauglichen Rezepten, aber auch vielen
Tipps rund um die gemeinsamen Mahlzeiten
unterstitzen.

55 ausgewahlte familientaugliche Rezepte und

11 vorbereitete Wochenpldane sorgen fiir eine
bessere Planung und Organisation im Kochalltag.
Von gefillten Pfannkuchenréllchen Gber vegetari-
sche Paella bis hin zur Erdbeertorte - die Familien-
kiiche-Rezepte einer Woche erfillen nicht nur die
Anforderungen einer vollwertigen Erndahrung. Sie
sind auch bezahlbar und gelingsicher. Mit wenigen
und variablen Zutaten, kurzen und wiederkehren-
den Arbeitsschritten eignen sie sich besonders fir
das gemeinsame Kochen mit Ihren Kindern. Natir-
lich konnen Sie sich auch Ihren eigenen Wochen-
plan kreieren. Eine Wochenplan-Vorlage sowie
Tipps zur Erstellung helfen Ihnen, eine Woche gut
zu planen und organisieren.

Wir hoffen, wir konnen Ihnen mit unserem Koch-
buchviele kostliche Ideen fiirden gemeinsamen
Essalltag zu Hause geben. Vielen Dank an unsere
langjahrigen Ich kann kochen!-Trainer:innen Edith
Gatjen (Okotrophologin, Prasidentin des Verbands
fir Unabhangige Gesundheitsberatung UGB und
Buchautorin) und Stefan Brandel (Kiichenmeister
und Erndhrungsberater) fir die tatkraftige Unter-
stitzung bei der Entwicklung der Rezepte.

Entdecken Sie mit Ihren Kindern frische Lebens-
mittel und kochen Sie gemeinsam - es ist nicht so
kompliziert wie es erscheint, macht Spafd und starkt
obendrein die Sinne und die Gesundheit!

Guten Appetit wiinschen
lhre Sarah Wiener Stiftung und BARMER

P.S.:Noch mehrInspiration gefallig? Dann schauen
Sie doch mal auf www.familienkueche.de vorbei!
Dort finden Sie alltagsnahes Wissen zum Nachlesen
oder Videos zum Anschauen rund ums Essenlernen
von Kindern, praktische Tipps und Tricks fiir das
gemeinsame Zubereiten von Mahlzeiten und jede
Menge Organisations- und Bastel-Materialien. Und
eine Rezeptdatenbank mit weiteren saisonalen
Familienrezepten!
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Die Familienkiichen-Rezepte und Wochenplane
10 Tipps fiir das Kochen mit Kindern
Rezeptevon A-2Z

Wochenplane

WochenplanNr. 1
Blitz-Marmelade, Gratiniertes Gemlise, GemUise-Wiirstchenspiel3e,
Lasagne mit roten Linsen, Fisch-Kartoffel-Backlinge

WochenplanNr. 2
Rhabarber-Kiichlein, Herzhafte Waffeln, Ofenreis,
Gurken-Maohren-Lolli mit Dip, Cremiger Nudelsalat

WochenplanNr. 3
Fruchteis, Sommerlicher Nudel-Weif3kohl-Auflauf, Kartoffelsalat
«Ruck Zuck”, Gemuse-Griel3- Schnitten, Fisch in der Papiertite

Wochenplan Nr. 4
Bircher Miisli, Gefiillte Pfannkuchenréllchen, Pasta Margherita,
Linsenkroketten mit Méhrenjoghurt, Milchreis ,Kinderleicht”

WochenplanNr. 5

Joghurt-Brétchen, Bunte Bowl, Saftiger Mohrenkuchen,
Spitzkohl- Kichererbsen-Pfanne, Lachs-Cannelloni
WochenplanNr. 6

Hihnerfrikassee, Vanille-Nudeln,

Sellerie all'italiana, Kartoffelrésti, Erdbeertorte
WochenplanNr. 7

Wiirziger Gemuseaufstrich, K3se-Taschen, Spaghettini-Salat,
Blatterteig-Gemiisestangen mit Hummus, Mayonnaise ohne Ei

Wochenplan Nr. 8
Familien-Vorratsmiusli, Spargel-Reis-Auflauf,
Paprikapesto mit Tortellini, Obstsalat mit Crunch, Pide

WochenplanNr. 9
Wiirzpaste, Schnittlauch-Ei im Becher, Vegetarische Paella,
Sommerrollen mit Erdnusssof3e, Orientalischer Kartoffeleintopf

Wochenplan Nr. 10
Maohren-Linsen-Salat, Gemuseschnecken, Nudeln mit cremiger
LauchsolRe, Sommerliche Hirse, Rote Bete mit Kartoffelstampf

WochenplanNr. 11
Omas Brotpudding, Fruchtiger Reissalat,
Bohnen One Pot, Zucchini-Frittata, Forellencreme

Gut planen, gemeinsam genieflen
In 10 Schritten zu lhrem eigenen Wochenplan

Ilhre Wochenplan-Vorlage

Die Initiatorinnen
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Mit unseren Rezepten wollen wir im Familienalltag genussvolle Momente schaffen, eine
ausgewogene Ernahrung in Familien starken und Kinder und Eltern fir das gemeinsame Kochen
begeistern. Damit das gelingt, wurden unsere Rezepte von unseren Ernahrungsexpert:innen
nach diesen Kriterien entwickelt:

Vertraut: Altbewahrte Rezepturen wurden neu
aufgelegt, trendige Rezepte sowie Kinder- bzw.
Festtagsklassiker vollwertig interpretiert und
typische Kita- und Schulgerichte fiir zu Hause
zuganglich gemacht.

Gesundheitsforderlich: Rezepte und Wochenplane
sind nach den Empfehlungen der Vollwert-Ernah-
rung zusammengestellt und Allergene gekenn-
zeichnet.

Alltagstauglich: Die Rezepte sind mit wenigen Zu-
taten und Handlungsschritten sowie mit gangigem

Kochgeschirrumsetzbar.

Kochbar mit Kindern: Die Rezepte eignen sich her-
vorragend, um gemeinsam mit Kindern zu kochen.

Mengen und Mahlzeitentypen

Variabel: Einzelne Zutaten lassen sich saisonal, kul-
turell und nach dem eigenen Geschmack variieren.

Bezahlbar: In der Balance zwischen Grundnah-
rungsmitteln und héherpreisigen Lebensmitteln
sind die Gerichte innerhalb eines Wochenplans
gut finanzierbar.

Gelingsicher: Alle Rezepte sind mehrfach erprobt -
in Zubereitung und Geschmack. Ob Frihstick, Zwi-
schenmahlzeit, Mittag- oder Abendessen: unsere
Wochenpldane bieten einfache und kostliche Ideen
furlhre Arbeitswoche. Sie geben Ihnen jeden Tag
Tipps zur Essensorganisation, Nachhaltigkeit beim
Kochen, Kiichentricks und Ideen fiir die gemeinsa-
men Familienmahlzeiten.

Die Rezepte sind in der Regel fiir 4 Portionen angegeben. Dabei dienen als Basis durchschnittliche Mengenangaben fir

2 Erwachsene und 2 Kinder. Die Angaben zu den Mahlzeitentypen dienen als Inspiration, wann Sie die Rezepte verwenden
konnen. Sollte etwas librigbleiben, z. B. weil kleine Kinder mitessen, Sie wenig Hunger haben, oder weil Sie ein Gericht
nur als Zwischenmahlzeit zubereitet haben, kénnen die Reste prima eingefroren oder am nachsten Tag verzehrt werden.
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Mit Kindern zu kochen mach Spal3 und bietet schon den Kleinsten Gelegenheit, Lebensmittel
und deren Verarbeitungsmaoglichkeiten zu entdecken. Bevor es losgeht, kommen hier 10 Tipps
zum Kochen mit Kindern, damit in der Kliche keine Hektik aufkommt und die Freude Uber die
gemeinsame Zubereitung im Vordergrund steht.

1 Planen Sie mehr Zeit ein. Das Kochen mit Kindern

6 DieKinderiibernehmen Aufgaben, zu denensie

dauert etwas langer. Das ist vollig normal. Damit
es nicht stressig wird, wahlen Sie einen entspann-
ten Moment ohne Zeitdruck - am besten noch be-
vor der Hunger drangelt. Vielleicht gibt es einen
Tagin derWoche, an dem es besonders gut passt?

Flr den Start eignen sich einfache Rezepte mit
bekannten Zutaten und wenigen Arbeitsschrit-
ten. Beteiligen Sie die Kinder z. B. an kleinen
Dingen wie Krduter zupfen, Kdse reiben oder
Gemduse schneiden. So gibt es schnelle Erfolgs-
erlebnisse.

Uberlegen Sie gemeinsam mit Ihren Kindern,
was Sie kochen mdéchten. Orientierung gibt da-
bei der Kiihlschrank. Was ist da und was kénnte
man daraus zubereiten? Oder was muss noch
eingekauft werden?

Lesen Sie das Rezept gemeinsam vor dem
Kochen gut durch und besprechen Sie die einzel-
nen Schritte.

Gute Vorbereitung ist alles: Eine Schiirze ist um-
gebunden, die Hande sind gewaschen und die
Zutaten stehen bereit. Der Platz zum Arbeiten ist
vorbereitet und das Schneidebrett rutscht nicht.
Wie das geht, sehen Sie hierim Video.

Lust haben und die ihren motorischen Fahigkei-
ten entsprechen. Erwachsene unterstitzen und
begleitenssie.

Es darf gekleckert und ausprobiert werden.

Beim Umgang mit dem Ofen, Herd oder Messern
ist die Balance aus Vorsicht und selbststandigem
Arbeiten gefragt. Erwachsene sind immer dabei.
Der Messerparkplatz hilft beim Umgang mit dem
Messer.

Das Rezept dient der Orientierung. Kreative
Interpretationen und Abwandlungen sind unbe-
dingt erwdinscht.

10 Das gemeinsame Abschmecken gehort dazu.

Lassen Sie Ihre Kinder entscheiden und auspro-
bieren. Ihr Geschmackssinn ist sehr fein, haufig
reichenihnen kleine Mengen Salz, SiRe oder
Gewiirze. Nachwiirzen auf dem eignen Teller ist
naturlich erlaubt.

B |-
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https://www.youtube.com/watch?v=3dqcvW48kNs&t=3s
https://familienkueche.de/kochen-mit-kindern/schneidetechniken/#c3055

Frihstick

Bircher-Musli Woche Nr. 4
Blitz-Marmelade Woche Nr. 1
Familien-Vorratsmisli Woche Nr. 8
Joghurt-Brétchen Woche Nr. 5
Schnittlauch-Eiim Becher Woche Nr. 9

Hauptmahlzeiten

Bohnen One Pot Woche Nr. 11

Bunte Bowl Woche Nr. 5

Cremiger Nudelsalat Woche Nr. 2
Fischin der Papiertite Woche Nr. 3
Fisch-Kartoffel-Backlinge Woche Nr. 1
Fruchtiger Reissalat Woche Nr. 11
Gefullte Pfannkuchenréllchen Woche Nr. 4
Gemuse-Grie3-Schnitten Woche Nr. 3
Gemise-Wiirstchen-SpielRe Woche Nr. 1
Gratiniertes Gemuse Woche Nr. 1
Hihnerfrikassee Woche Nr. 6
Kartoffelrosti Woche Nr. 6
Kartoffelsalat ,Ruck Zuck" Woche Nr. 3
Kase-Taschen Woche Nr. 7
Lachs-Cannelloni Woche Nr. 5

Lasagne mit roten Linsen Woche Nr. 1

Linsenkroketten mit Mohrenjoghurt Woche Nr. 4

Mohren-Linsen-Salat Woche Nr. 10

Nudeln mit cremiger LauchsoRe Woche Nr. 10

Ofenreis Woche Nr. 2

Orientalischer Kartoffeleintopf Woche Nr. 9
Paprikapesto mit Tortellini Woche Nr. 8
Pasta Margherita Woche Nr. 4

Pide Woche Nr. 8

Rote Bete mit Kartoffelstampf Woche Nr. 10
Sellerie all'italiana Woche Nr. 6

Sommerliche Hirse Woche Nr. 10

Sommerlicher Nudel-WeiRkohl-Auflauf Woche Nr. 3

Spaghettini-Salat Woche Nr. 7
Spargel-Reis-Auflauf Woche Nr. 8
Spitzkohl-Kichererbsen-Pfanne Woche Nr. 5
Vegetarische Paella Woche Nr. 9
Zucchini-Frittata Woche Nr. 11

30

58
37
66

81
38
20
27
13
80
31
26
11
10
44
47
25
52
41
12
33
72
74
18
69
60
32
62
76
46
75
24
53
59
40
67
82

Zwischenmahlzeiten

Blatterteig-Gemisestangen
mit Hummus Woche Nr. 7

Forellencreme Woche Nr. 11
Gemuseschnecken Woche Nr. 10
Gurken-Mohren-Lolli mit Dip Woche Nr. 2
Herzhafte Waffeln Woche Nr. 2

Mayonnaise ohne Ei Woche Nr. 7
Sommerrollen mit ErdnusssoRe Woche Nr. 9
Wiirziger Gemiseaufstrich Woche Nr. 7

Wirzpaste Woche Nr. 9

SiRspeisen & Nachtisch

Erdbeertorte Woche Nr. 6

Fruchteis Woche Nr. 3

Milchreis ,Kinderleicht" Woche Nr. 4
Obstsalat mit Crunch Woche Nr. 8
Omas Brotpudding Woche Nr. 11
Rhabarber-Kichlein Woche Nr. 2
Saftiger Mohrenkuchen Woche Nr. 5
Vanille-Nudeln Woche Nr. 6

www.familienkueche.de
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Blitz-Marmelade

Wochenplan Nr. 1

<’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Gratiniertes Gemiise

Frisches Vollkornbrétchen mit
Butter oder Quark. Mit einem
Klecks Blitz-Marmelade wird
alternativ auch das Montags-
misli zum Sonntagsfrihstick.

% Das passt dazu

Machen Sie zum Mittagessen eine Lauchcremesuppe
(Rezept M6hrencremesuppe, das Rezept finden Sie unter
familienkueche.de/rezepte) und genief3en Sie sie mit knus-
prigen Parmesan-Chips: Pro Chip einen Teel6ffel geriebenen
Parmesan auf ein Backblech mit Backpapier geben und bei
200°C Ober/ Unterhitze 5-10 Min. backen bis er goldgelb ist.

SpieRe

Pellkartoffeln oder Bratkar-
toffeln. Dazu ein M6hrensalat
abgeschmeckt mit Zitrone, 01,
Petersilie, Curry und getoppt
mit Rosinen und gerdsteten
Sonnenblumenkernen.

<’ Das passtdazu

Die SoRenbasis kann man gut einfrieren und so schnell

eine LieblingssofRe zaubern, dennsieist unglaublich
variabel: Kochen Sie z.B. flir eine cremige und sattigende
Nudel-TomatensoRe ein halbes Grundrezept BéchamelsoRe
und geben Sie 50 g Tomatenmark und eine Dose stiickige
Tomaten hinzu, verfeineren Sie mit Olivendl und Basilikum.

Lasagne mit roten
Linsen

Risi-Bisi! Vollkornreis mit Erbsen
istallseits beliebt und die Hiil-
senfruchtpalette ist vielfdltig:
rote, oder schwarze Linsen ge-
sellen sich auch gern zum Reis.

U‘ Das passt dazu

Die Spiel3e eignensich super fir den Grill. Die Holzstabchen
sollten dafiirvorher 30 Min. in Wasser eingeweicht sein, so

brennensie nichtan. Ob als Beilage oder als Hauptgericht -
hier kommen alle aufihre Kosten.

Fisch-Kartoffel-
Backlinge

Ein groRer bunter Salat, verfei-
nert mitunserem Dressing-Tipp:
100 mLRapsol, 60 mLApfel-
essig, 40ml Senf, 30 g Honig
und 70 ml Apfelsaftin einem
Schraubglas schitteln.

Hier schmeckt die Vollkornnudelvariante besonders gut!
Ubrigens: achten Sie beim Einkaufvon Vollkornnudeln da-
rauf, dass sie aus Vollkorn-Hartweizen sind, dann stimmen
Farbe und Biss.

Ratatouille! Aubergine, Zucchini,
Paprika, Zwiebeln und Tomaten
mit Krdutern der Provence im
Ofen geschmort, erfreuen den
Gaumen.

Unsere Fisch-Kartoffel-Backlinge sind besonders fiirden
gratenfreien und entspannten Fischgenuss fir die ganz
Kleinen geeignet! Achten Sie beim Fischkauf auf das
MSC-Siegel, es gibt eine gute Orientierung fiir nachhaltige
Fischerei. Wer noch mehr wissen mdchte, findet hier Infor-
mationen: https://fischratgeber.wwf.de

www.familienkueche.de 8
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Zubereitungszeit

Zutaten | 2 Gldser

e 2509 Trockenfrichte
(ungeschwefelt)

e 250mlApfelsaft, naturtrib

e Vanille, Zimt, Ingwer, Zitronen-
bzw. Orangenschale nach
Geschmack

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Trockenfriichte (Pflaumen,
Aprikosen, Datteln, Rosinen,
Kirschen, Apfelringe) klein-
schneiden und in einen hohen
Piurierbecher geben.

z Apfelsaft hinzugielRen

und mindestens 2 Stunden
abgedeckt einweichen (am
besten iber Nacht, so kann die
Marmelade direkt morgens ge-
nossen werden).

5 AnschlieRend ptirieren und
je nach Geschmack wiirzen.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Die Blitz-Marmelade
schmeckt fruchtig

auf einem frischen
Vollkornbrot oder
-brotchen. Sie konnen
damit aber auch Ihren
Naturjoghurt oder Ihr
MUsli verfeinern.

4 Das Fruchtmus in zwei heil
ausgespilte Schraubglaser
fillen, so halt es sich 2-3 Wochen
im Kihlschrank. Es lasst sich aber

auch problemlos einfrieren.

5 Firden Sommer: Die halbe
Menge Blitz-Marmelade
zubereiten und 125 g frische,
purierte Beeren unterrihren.
Dieses frische Fruchtmus halt sich
2-3Tage im Kihlschrank.

www.familienkueche.de 9



Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 1 grofRRer Blumenkohl, ca. 1kg
e 350 ml Vollmilch
e 150ml Gemiusebrihe

e 40gVollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 50gButter
e 80g Hartkdse, gerieben
e Muskat

1o

Zubereitung

1 Blumenkohl (oder jedes

andere Gemtuse nach Ge-
schmack) waschen, putzen, in
Roschen brechen und die Stiele
der Lange nach einschneiden.
Die Roschenin eine Auflaufform
geben.

z Milch, Gemuisebrihe und

Mehlin einem Topf kalt ver-
rihren, unter Rihren aufkochen
und weitere 2-3 Minuten kocheln
lassen.

3 Butter und die Halfte des

Kdses unterrihren bis alles
Zu einer cremigen Sof3e ge-
schmolzenist.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

BéchamelsoRe - lhre
Grundsol3e! Hier

eine ganz einfache
Zubereitungsart,

die Sie tausendfach
abwandeln konnen. Mit
Tomatenmark, Krautern,
Senf, Curry ... zu Nudeln,
Kartoffeln, Reis und
vielem mehr.

£l

Allergene

e

4 Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

5 Mit Muskat abschmecken.
(Achtung: Nicht mit dem Lof-

fel wiederin die Sol3e gehen, da

sich die Bindung wieder lost.)

6 SoRe tber den Blumenkohl
verteilen, den restlichen

Kase dariber streuen und ca.

25 Minuten (je nachdem, wie

bissfest das Gemiise sein soll)

auf mittlerer Schiene backen.

Als Beilage passen Pell-
kartoffeln.

www.familienkueche.de 10



Zubereitungszeit

Zutaten | 12 Stiick

e 1Zitrone, Saft (40ml)
1TLHonig

e 30ml Bratal

e 2TL Paprikapulver edelsufd
e 2TLCurry

e 250g Paprika, rot

e 250g Zucchini

e 100g Champignons

e 250g Nurnberger
Bratwdurstchen

e 12 Schaschlik-SpieRRe
e Salz, Pfeffer
e 1509 griechischerJoghurt

1o

Zubereitung

1 Zitronensaft, Honig, Bratol,
Paprika edelsif und Curry
in ein kleines Schraubglas fiillen

und kraftig schitteln.

z Gemdise waschen, putzen
und in walnussgrof3e Stiicke
schneiden.

5 Wirstchenin die gleiche
GroRe schneiden.

4 Zucchini, Paprika, Champig-
nons und Wirstchen bunt
und abwechslungsreich aufspie-

Renund auf ein Blech legen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Knackig, knusprig,
bunt - so lieben

wir Gemuse alle!

Wer es vegetarisch
mag, ersetzt die
Wdarstchen durch dinne
Kartoffelscheiben,
Rauchertofu oder Tofu-
Wuarstchen.

5 Backofen auf 180°C Umluft
vorheizen.

6 Die Marinade mit einem
Pinsel gleichmaRig auf die
Spiel3e streichen.

Die SpieRRe 25 Minuten
backen und evtl. mit Salz
und Pfeffer wirzen.

8 Joghurt mit einer Gabel
verrihren und zu den Spie-
Renservieren. Als Beilage eignet
sich Vollkornreis mit Linsen oder

Kichererbsen.

www.familienkueche.de 11



Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 400g Tomaten, stiickig
e 50g Tomatenmark

e 2ELOLlivendl

e 400mlWasser

e 1TLSalz

e 1TLOregano

e 3009 Gemise

e 1Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 100grote Linsen (roh)
e 80g Hartkase, gerieben
e 200g Schmand

e 2509 Vollkorn-Lasagneplatten

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

Tomaten, Tomatenmark,

Olivenol, Wasser, Salz und
Oregano in einer Schissel gut
verrahren.

z Gemtuse waschen und

putzen, Zwiebel und Kno-
blauchzehe abziehen. Alles fein
wirfeln und in eine Schissel
geben.

5 Rote Linsen und 40 g Hart-
kase jeweils in einer Schis-
sel bereitstellen. Den restlichen
Kdse in einer weiteren Schissel
mit dem Schmand verrihren.

4 Backofen auf 170°C Umluft
vorheizen.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Lasagneplatten einfach
selbst gemacht! 250g
Vollkornmehl, Y2 TL Salz,
125 mlWasserund 2 EL
Olivenol zu einem Teig
kneten, ruhen lassen und
passgenau ausrollen.
Die Tomatensol3e dann
mit nur 250 ml Wasser
zubereiten.

£l

Allergene

e

3ELTomatensoRe auf dem

Boden einer Auflaufform
verteilen und mit Lasagneplatten
bedecken.

6 Je ein Drittel der SoRRe, des

Gemdses, der Linsen und
des Kases nacheinander aufden
Lasagneplatten verteilen, wieder
mit Lasagneplatten abdecken.
Dieser Schritt wird zweimal
wiederholt.

7 Schmand-Kdsemischung auf
die letzte Schicht Lasagne-
platten verteilen.

8 Die Lasagne 1 Stunde
backen.

www.familienkueche.de 12



Zubereitungszeit

Zutaten | 10 Stiick

300g Kartoffeln

400 g Fischfilet

4049 Butter

1TLSalz

1Ei

409 Quark

1TL Zitronensaft

309 Polenta (MaisgrieR)

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

Kartoffeln als Pellkartoffeln
kochen.

z Fischfilet waschen, trock-
nenund in wenig Wasser
mit geschlossenem Deckel 8-10

Minuten diinsten.

5 Kartoffeln pellen und
stampfen.

l|. Fischfilet mit den Fingern

zerkleinern (so kénnen alle
gutspuren und prifen, ob noch
Grdten enthalten sind).

Kartoffeln und Fisch mit
der Halfte der Butter,
Salz, Ei, Quark und Zitronensaft

verkneten.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Sehnsucht nach Meer
und Urlaub? Basteln

Sie sich aus den Fisch-
Kartoffel-Backlingen mit
Remoulade und Salat
Ihren ganz speziellen
Familien-Fischburger.

e

£l

Allergene

6 Backofen auf 180°C Umluft
vorheizen.

7 Aus der Masse 10 Backlinge

formen, diese einmalin der
Polenta wenden und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Back-
blech setzen.

Backlinge 15 Minuten
backen, in der Zwischenzeit
die restliche Butter schmelzen.

9 Die Backlinge damit

bestreichen und weitere
5-10 Minuten goldbraun backen.
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_’ Das passtdazu

Eine kleine Kugel Lieblingseis
oder flissige Sahne.

Herzhafte Waffeln S Das passt dazu

Krduterquark oder selbstge-
machtes Ketchup (das Rezept
finden Sie unter
familienkueche.de/rezepte)
zum Dippen. Dazu Salatvon
jungem Spinat mit Honig-Senf
Dressing (Woche 1).

<’ Das passtdazu

Einschoner griner Blattsalat
mit Radieschen, Kresse und
Buttermilchdressing: 100 ml
Buttermilch, 2EL Olivendl,
1ELZitronensaft und Salz.

Gurken-Mohren- )
Lolli mit Dip Das passt dazu

Ein frisches Vollkornbrot,
Kdse und Butter.

R
Das passt dazu

Ein wiirziges Brat-, oder Siede-
wirstchen. Besonders gut
schmeckt der Salatauch zu
Gegrilltem.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Machen Sie zum Mittagessen eine Champignoncremesuppe
nach dem Rezeptder MGhrencremesuppe das Rezept finden
Sie unter familienkueche.de/rezepte. Tipp: Dazu schme-
cken Croutons aus Laugengebadck. Laugengebdck wiirfeln
und bei 180° C Umluft 10 Minuten backen. Ubrigens: entfer-
nen Sie die Lamellen der Champignons, wird die Suppe hell
und strahlend weil3.

Stellen Sie das Waffeleisen auf den Esstisch, so wird das
gemeinsame Waffelbacken zu einer Familienmahlzeit der
besonderen Art - die frisch gebackenen Waffeln werden
von Herzen geteilt und mitallen Sinnen genossen.
Kochzeit ist Familienzeit, viel Freude dabei!

Damit eine vegetarische Mahlzeit nicht nur nachhaltig ist,
sondern auch sattund zufrieden macht, sollte sie mindes-
tens zwei pflanzliche Eiwei3trager enthalten - z. B. Hiilsen-
friichte und Vollkorngetreide bzw. Kartoffeln. In unserem
Ofenreis sind alle drei vertreten.

Uben Sie mit Ihren Kindern das Schalen. Schauen Sie sich
daflrauch die Videos unter
familienkueche.de/kochen-mit-kindern an. Machen Sie
zum Mittagessen Gemiise-Bratlinge (das Rezept finden Sie
unter familienkueche.de/rezepte) mit Blumenkohl statt
Brokkoli, dazu gibt es Pellkartoffeln.

Wollen Sie die Wiirstchen grillen? Dann achten Sie beim
Einkauf darauf, ausschlieBlich Fleisch und Wiirstchen aus-
zuwadhlen, die fiir das Grillen geeignet sind. Diese enthalten
keine Nitritpokelsalze und sollten als Grillgut gekenn-
zeichnetsein (evtl. den Metzger fragen) - sie bleibenin der
hohen Hitze beim Grillen gesundheitlich unbedenklich.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 12 Stiick

e 75gButter
e 2 Stangen Rhabarber (300q9)

e 1509 Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 70gRohrzucker, alternativ
weilRer Zucker

e 1TLWeinstein-Backpulver
e 175mlVollmilch
2 Eier

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Butterin einem Topf
langsam schmelzen.

z Rhabarber waschen, trock-

nenund die duBerste Schale
von einem Ende zum anderen mit
einem Messer abziehen (Hinweis:
Roter Rhabarber muss nicht ge-
schalt werden). In kleine Wiirfel
schneiden.

Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

4 Mehl, Zucker und Backpul-
verin einer Schissel vermi-
schen.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Wussten Sie, dass
Rhabarber ein
Gemuse ist? Versul3t
mit aromatischem
Vollrohrzucker
bekommt er einen
unwiderstehlichen
Auftritt.

e

£l

Allergene

5 In einer anderen Schissel
Milch und Eier verquirlen.

6 Mehlmischungin die

Milchmischung geben und
mit einem Holzloffel glatt ver-
rihren. AnschlieRend die fliissige
Butter und den Rhabarber unter-
rihren.

7 Teigin 12 kleine Backform-
chen (gegebenenfalls ein-
fetten) verteilen und 25 Minuten

backen.
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Zutaten | 8 Stiick

e 50gButter

e 2 Eier

e 300mlVollmilch
e 1TLKrdutersalz

e 300g Mohren (oder anderes
Gemise)

e 100g Maisgriel3, fein
(Minuten Polenta)

e 100g Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Butterin einem Topf lang-
sam schmelzen.

z Geschmolzene Butterin
einer Schissel mit Ei, Milch
und Krautersalz verquirlen.

Mohren waschen, putzen,
feinreiben und unter die
Milchmischung geben.

4 Polenta und Mehl unterrih-
renund 15 Minuten quellen
lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Waffeln erfreuen

sich immer wieder
grol3er Beliebtheit!
Unsere herzhafte
Variante versorgt
auch noch rundum
mit allen Nahrstoffen.

—

Allergene

5 Waffeleisen aufheizen und
gegebenenfalls einfetten.

6 Aus dem Teig 8 Waffeln
backen.

7 Die Waffeln lassen sich sehr

gut einfrieren und gefroren
im Toaster wieder erwarmen.
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</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

,Traybake" (Backblech)
Rezepte kommen aus
dem englischsprachigen
Raum und stehen fur:
Einfache Zubereitung
und wenig Spularbeit
bei 100 % aromatischem
Geschmack.

e

10 ot

Zubereitungszeit Mahlzeit Allergene
15 Min. + Backzeit: 50 Min. Hauptmahlzeit Milch, evtl. Sellerie
Zutaten | 4 Portionen Zubereitung
e 200g Kartoffeln 1 Kartoffeln schdlen und Alle Zutaten in einer gro-
. haselnussgroR wiirfeln. Ren Schissel miteinander
e 1roteZwiebel . .
verrihren und in eine hohe Auf-
e 1Knoblauchzehe z Zwiebel und Knoblauch- laufform geben. Nicht wundern:
e 50g Tomatenmark zehe fein wirfeln. nqch sieht gs sehrﬂﬂssig au.s,
_ _ wird aber ein herrlich cremiges
e 200gRisottoreis 5 Kidneybohnen und Mais Reisgericht.
e 2009 Kidneybohnen, gegart abgieRen und abspulen. _ _
] Den Ofenreis 50 Minuten
e 2009 Mais, gegart A Backofen auf 180° C Ober-/ backen.
e 200mlsiiRe Sahne Unterhitze vorheizen.

e 200ml Vollmilch

e 500 ml Gemiisebrihe,
gesalzen
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 2 grofRe Salatgurken

4 lange dinne Mohren

Zahnstocher
1 WeiRkohl (optional)
1 Bund Schnittlauch

175 g Krauterfrischkdse
100 ml Buttermilch

1o

Zubereitung

Gurken waschen, trocknen,
die Enden abschneiden und
halbieren.

z Das Innere der Gurken mit

einem Apfelausstecher
herauslésen. Alternativ mit
einem langen dinnen Messer am
Rand des Gurkeninneren entlang
schneiden und dieses mit dem
Stiel eines Kochloffels heraus-
dricken.

5 Mohren waschen, putzen

und mit einem Sparscha-
lerso in Form schadlen, dass sie
genau in die ausgehdlten Gurken
passen. Die Mohren in die Gurke
schieben.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Lollis sind nur fur Kinder
und werden abgezahlt?
Nicht bei uns! Hier
konnen Grof3 oder Klein
so viele Lollis essen wie
sie Lust haben.

1 cm dicke Scheiben von der

Gurke abschneiden, auf ein
Brett legen und von aulRen einen
Zahnstocher bisin die Mitte der
Mohre schieben.

5 Die Lollis dekorativ aufspie-

Ben. Dafur eignet sich ein
WeiRkohl: am Strunk flach an-
schneiden, so dass er guten Stand
hat und die Gurken-M6hren-Lollis
in den Kohl stecken.

6 Fir den Dip Schnittlauch
waschen, putzenundin
feine Rollchen schneiden. Mit
dem Krauterfrischkase und der
Buttermilch verriihren.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 2509 Vollkorn-Penne

Salz

e 250g Vollmilchjoghurt

e 3TLApfelessig

e 3ELOLlivendl

e 15-1TLSalz

e 12TLKreuzkimmel, gemahlen
e 12Bund Petersilie

e 200g Zucchini

e 100g Mdhren

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Vollkorn-Penne nach
Packungsangabe in Salz-
wasser garen.

z Joghurt, Apfelessig, Oliven-
ol, Salz und Kreuzkimmel
gutverrihren.

Petersilie, Zucchini und
Mohren waschen und
putzen.

4 Petersilie fein hacken,
Zucchiniund Mohren grob
raspeln.

5 Die Nudeln abschitten
und mit kaltem Wasser
abschrecken.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ein schmackhafter
Begleiter fur viele
Gelegenheiten - ob
Picknick, Grillen, die
Mittagspause im Buro
oderin der Schule. Der
Nudelsalat weild aber
auch allein zu glanzen.

e

£l

Allergene

6 Alle Zutaten miteinander
vermischen.

7 3ELgerdstete Sonnenblu-
menkerne als Topping run-
den den Salat geschmacklich ab.

8 Kommt der fertige Salat
nicht sofort auf den Tisch
oder die Picknickdecke, 2-3 Stun-
den durchkihlen lassen und bis
zum Essen gut gekdhlt halten.

9 Der Salat halt sich 2-3 Tage

im Kihlschrank, also gern
die doppelte Menge zubereiten.
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Fruchteis

<’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Sommerlicher Nudel-
WeiRkohl-Auflauf

Nette Gesellschaft und schones
Wetter.

_/ Das passtdazu

Machen Sie zum Mittagessen eine asiatische Linsensuppe
nach dem Rezept der Mohrencremesuppe (das Rezept
finden Sie unter familienkueche.de/rezepte) mit500g

Asia Tiefkiihlgemise (statt Mohren), 100 g rote Linsen und
100ml mehrWasser. Die Suppe nicht pirieren. Den Krauter-
rahm mit frischem Koriander zubereiten.

Kartoffelsalat
~Ruck Zuck"

Gruner Blattsalat mit dunklem
Schiittel-Dressing: 100 ml
Olivendl, 60 ml dunkler Balsa-
mico Essig, 40g Senf, 20g Honig,
100 ml Wasserund Salzin einem
Schraubglas schiitteln.

\_/ Das passt dazu

Wird das Gemdse roh in die Auflaufform gegeben, bleibt
nicht nur der Geschmack besonders gut erhalten, sondern
auch die Nahrstoffe! Probieren Sie es beim ndchsten Lieb-
lingsauflauf einfach mal aus.

Gemiise-GrieR-
Schnitten

Frikadellen aus dem Ofen: Berei-
ten Sie die Hackfleischmasse fir
Frikadellen nach Ihrem Familien-
rezeptzu, formen Sie daraus
kleine Ballchen und backen Sie
sie bei 200°C Ober-/Unterhitze.

K
Das passt dazu

Fir die, die es gerne vegetarisch mogen: Bepinseln Sie
braune Champignons, Austernpilze und/oder Riesen-
champignons (Portobello) mit Olivendl, wenden Sie siein
Paniermehlund legen Sie die Pilze neben die Frikadellen
aufs Backblech.

Joghurt-Sesam-Dip: 200g
Joghurt, 50 g Tahin (Sesammus),
2EL Zitronensaft, 1 Knoblauch-
zehe und Salz cremig verrihren.

U° Das passt dazu

Mit den Schnitten lassen sich auch kreative Doppeldecker-
Brote zubereiten, zum Beispiel mit selbstgemachtem
Ketchup (das Rezept finden Sie unter
familienkueche.de/rezepte). Die Gemise-Grie3-Schnitten
lassen sich dafiirauch wunderbar einfrieren und sind ganz
schnell aufgetaut.

Ein selbstgemachtes Kartoffel-
plree und eine Handvoll Tortilla
Chips zum Knuspern.

Verstecken Sie in einem Papier eine Kirschtomate. Mit einer
gemeinsam erdachten Geschichte rund um den Tomaten-
schatz wird das Mittagessen zu einem Abenteuer. Mehr
Tipps zum Fisch finden Sie im Wochenplan 1.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 6 Stiick

e 125gErdbeeren (alternativ
Himbeeren, Banane, Pfirsich)

e 50gPuderzucker
e 50gJoghurt
e 100mlSahne

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Erdbeeren waschen,

putzen, trocknen und mit
Puderzucker und Joghurt fein
plrieren.

z Die Sahne steif schlagen
und mit einem RUhrloffel

vorsichtig unter die Erdbeer-

Joghurt-Masse heben.

Die Masse in 6 Eis am Stiel

Formchen fillen und ein-
frieren. Alternativ die Masse in
kleine Glaser fillen. Dann eine
Stunde anfrieren lassen und
Kuchengabeln oder Holz-Eis-
stiele hineinstecken.

Das Eis 5 Stunden gefrieren

lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Als Nachtisch oder

als Zwischenmahlzeit,
das Fruchteis erfreut
nicht nur den Gaumen,
sondern auch Ihren
Geldbeutel.

X Tipp

Eine weitere schnelle Eis-Vari-
ante: Bananen, Melonen oder
Erdbeeren in grobe Stiicke
schneiden, auf Kuchengabeln
oder Holzstabchen spief3en und
in einer Kunststoffdose einfrie-
ren. Schmeckt besonders gut,
wenn Sie die Spitze der Friichte
vor dem Verzehr durch fliissige
Schokolade ziehen.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

3009 Vollkorn-Spaghetti
800g WeiRkohl oder Spitzkohl
1TLSalz

200g Schmand

100 ml Sahne

1TLOregano

12TL Pfeffer

400 g Kirschtomaten

1509 Feta Kase

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Spaghettiin der Mitte
durchbrechen und drei
Minuten kiirzer garen als auf der
Packungsanweisung angegeben.
AbgieRen und abschrecken.

z Die dulReren Blatter des
WeilRkohls entfernen, den
Kohl achteln und den Strunk ent-
fernen. AnschlieRend die Kohl-
achtel fein hobeln, mit 1 TL Salz
bestreuen und mit den Handen

gutverkneten.

5 Tomaten waschen, putzen
und halbieren.

4 Feta grob reiben.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Weilkohl mal anders!
Hier prasentiert er
sich im sommerlich-
mediterranen Gewand
mit Pasta und Feta.

—

Allergene

5 Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

6 Schmand, Sahne, Oregano
und Pfeffer verquirlen. Mit
den Spaghetti, der Halfte der
Tomaten und 50 g des Fetas zum
WeilRkohl geben, gut vermischen
und in eine Auflaufform geben.

7 Den Auflauf mit dem rest-

lichen Feta Kdse bestreuen
und die restlichen Tomaten mit
der Schnittflache nach oben
darauf verteilen.

Den Auflauf 30 Minuten
backen.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

 1,2kg Kartoffeln, vorwiegend
festkochend (z.B. Laura)

e 2Zwiebeln

e 500ml Wasser

e 5ELOLlivendl

e 1TLSalz

e 3ELApfelessig

e 50g Senf, mittelscharf

e 100gApfelmark

e 1 Apfel

e 4 Gewidrzgurken

e 12 Bund Dill

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Kartoffeln waschen, putzen,
schalen und in haselnuss-
grofRe Wiirfel schneiden.

z Zwiebeln abziehen und
wiurfeln.

3 In einem groRen Topf
Wasser, Olivendl, Salz,
Apfelessig, Senfund Apfelmark
verquirlen und die Kartoffeln
und Zwiebeln unterrihren.

l|. Deckel auf den Topf geben
und das Ganze auf hoher
Stufe zum Kochen bringen. Die
Herdplatte auf mittlere Stufe
stellen und den Kartoffelsalat
20 Minuten garen und weitere
15 Minuten auf der ausgeschalte-
ten Herdplatte quellen lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ein immer gern
gesehener Klassiker
hier als ,0One Pot"
Gericht zubereitet -
heute lauwarm,
morgen kalt zum
Picknick.

5 Apfel waschen und putzen.
Apfel und Gewiirzgurken

klein schneiden und unter den

lauwarmen Salat geben.

6 Dill waschen, fein schnei-
den und unter den Salat
geben.

7 Den Salat nach Belieben mit

Salz und Essig abschmecken
und lauwarm geniefen.
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Zutaten | 1 Blech

e 3 Eier
e 3ELOLlivenol

e 160gfeiner Maisgriel
(Polenta), alternativ
Dinkelgrield

e 1,TLSalz

e 15TLCurry

e 150g Hartkdse, gerieben
e 50g Sonnenblumenkerne
e 5009 Kohlrabi

e 500g Mohren

e 8Stangen griiner Spargel

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Eier, Olivendl, Maisgriel3,

Salz, Curry, Kase und Son-
nenblumenkerne in einer grofRen
Schussel vermischen.

z Kohlrabi und Méhren
waschen, putzen, schdlen,
fein raspeln und unter die Masse

heben. Diese auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Blech
verstreichen.

3 Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Diese Griel$schnitten
uberzeugen mit den
drei Gemusestars des
Frahlings - im Sommer
aber auch mit Zucchini
und Paprika, im Herbst
oder Winter mit Kurbis
und Pastinake.

e

£l

Allergene

4 Spargel waschen, putzen
und dekorativ auf die Griel3-
masse setzen.

5 Das Blech auf die mittlere
Schiene im Ofen geben und
25-30 Minuten backen.

6 AnschlieRend in Rauten
oder Rechtecke schneiden.
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</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Bei diesem Gericht
zeigt sich: Kochen und
Kreativitat gehoren
zusammen! Und wer
bekommt nicht gern ein
Uberraschungspaket?

o]

—

Zubereitungszeit Mahlzeit Allergene
25 Min. + Backzeit: 30 Min. Hauptmahlzeit Fisch, Milch
Zutaten | 4 Portionen Zubereitung
e 1kg Lauch (alternativ: 1 Lauch waschen, putzen und 5 Je etwa einen Teeloffel But-
Zucchini, Spinat) in feine Streifen schneiden. ter auf den Fisch geben und

AnschlieRend 5 Minuten diinsten, mitzwei Prisen Salzund einem
e 5009 Seelachs

abgieRen und kalt abschrecken. Spritzer Zitronensaft wirzen.
e 10 Butterbrotpapiertiiten
« 100g Butter z Den Fisch w-aschen, trocken 6 Die gefillten Titen mit
tupfenundin 1-2cm grolRe einem Baumwollgarn

e Salz Wiirfel schneiden. zusammenbinden.

e 15 7Zitrone
3 Den Lauch aufdie 10 Titen 7 Auf ein Blech setzen und

* Hitzebestandiges gleichmaRig verteilen. Den 25 Minuten backen.
e Baumwollgarn Fisch daraufverteilen.

l|. Backofen auf 150°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.
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Wochenplan Nr. 4

- s - R
Bircher Miisli Das passt dazu

Ein Apfel-Zitronenmelisse-Tee:
1 Handvoll Zitronenmelisse-
blatter, das Apfelkerngehduse
und 1 Zitronenscheibe mit 11

Gefillte
Pfannkuchenrollchen < paspasstdazu

Mohrengemiise: 800g Mdhren
in Butter dinsten und mit
Orangensaft, Honig, Salzund
gemahlenem Koriander ab-
schmecken.

Pasta Margherita \_/ Das passt dazu

Erdbeeren mit Schokospitze:
Schmelzen Sie Schokolade ein
und dippen Sie ein paar frische
Erdbeeren hinein.

kochendem Wasser iibergief3en.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Machen Sie zum Mittagessen Spinat-Kartoffel-Suppe nach
dem Rezept der MGhrencremesuppe (das Rezept finden

Sie unter familienkueche.de/rezepte). Anstatt der Mohren
200 g Kartoffeln und 300 g Spinat verwenden und nur leicht
plrieren. Als Einlage passt ein Raucherlachsmousse: 100 g
Raucherlachs mit 200 g Creme fraiche piirieren und eine
Nocke davoninjeden Suppenteller geben.

Fir den Fleischeinkauf: Das Rindertartar miissen Sie am Zu-
bereitungstag einkaufen, da es durch die groRe Oberflache
sehranfallig fir Keime ist. Alternativ zum Tartar konnen Sie
auch Rinderhackfleisch verwenden, allerdings hat es einen
3-4 Mal hoheren Fettanteil.

Heute konnen wirklich alle mitkochen! Die ganz Kleinen
zupfen das Griinvon den Erdbeeren und die Basilikum-
blatter, die Mittleren wiirfeln den Mozzarella, die GroRen
schneiden die Tomaten und die ganz GroRRen gielRen die
Nudeln ab und haben alles im Blick.

Linsenkroketten
- . - R 9
mit Mohrenjoghurt Das passt dazu Q" Tipp
Turkischer Gurkensalat: Gurken- Die Linsenkroketten-Masse eignet sich hervorragend zum
scheiben mit Zitronensaft, Fillen von Gemuse (Paprika, Zucchini, Kohlrabi); geben Sie
Olivendl, Knoblauch, gerdstetem  etwas mehr Olunter die Masse, wird sie zu einem schmack-
Sesam und Minze marinieren. haften Brotaufstrich. Und wem das Fleisch fehlt, macht
etwas Raucherpaprika fiir den Geschmack unter die Masse -
denn mit Eiweil sind Sie schon ausreichend versorgt.
Milchreis
+Kinderleicht” Das passt dazu 2% Tipp m

Rhabarberkompott, oder ganz-
jahrigunsere Blitz-Marmelade
(Woche 1).

Ein Stick siRe Esskultur, als Hauptmahlzeitin Kita und
Schule immer ein Renner. Milchreis darf es ruhig 1-2 Mal
im Monat geben. Damit die Mahlzeit komplettist, gibt es
vorweg eine bunte Gemiiseplatte mit Pesto Dip: 2EL Pesto
mit 150 g Joghurtverriihren.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

200 g Haferflocken, grob
50g Sonnenblumenkerne
400ml Wasser

Evtl. 2EL Rosinen

1 grol3e Banane

1 groRRer Apfel

1-2TL Zitronensaft

200 g Beeren/Kiwi

100 ml Sahne

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

Haferflocken, Sonnen-

blumenkerne und Wasser
verriihren. Zugedeckt an einem
kidhlen Ort 8-10 Stunden quellen
lassen. Die Rosinen bei Verwen-
dungin einem separaten Gefald
mit Wasser bedecken und quel-
len lassen.

z Banane schdlen und mit
der Gabel auf einem Teller

zerdrucken, direkt unter die ge-

quollenen Haferflocken geben.

5 Apfel waschen, trocknen,
putzenund grob raspeln.
Mit dem Zitronensaft betraufeln
und ebenfalls unter die Hafer-

flocken ziehen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Heute als ,Overnight
Oats” angesagt, seit
uber 100 Jahren als
Bircher Musli der
Muntermacher und
Kraftspender am
Morgen fur Klein
und Grol3.

e

£l

Allergene

4 Beeren waschen, putzen,
trocknen, Kiwi in mundge-
rechte Sticke schneiden. Vorsich-
tig unterheben und auf 4 Schalen

verteilen.

5 Sahne steif schlagen und
das Misli damit dekorieren.

6 Tipp: Die Sahne in einen
Tiefkidhlbeutel geben und
unten eine Ecke anschneiden,
sodass ein kleines Loch entsteht.
Den Beutel oben zudrehen und
die Sahne durch das Loch driicken.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 200g Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 400mlMilch

e 40mlRapsol

e 1Ei

e Bratol

e 12 Bund Petersilie
e 300gRindertartar
e 1Ei

e 1TLSenf

e 1>TLSalz

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Mehl, Milch, OLlund das Ei
mit einem Schneebesen zu
einem glatten Teig rihren.

2 Bratolin einer Pfanne er-

hitzen und darin nach und
nach 6 goldgelbe Pfannkuchen
backen.

3 Petersilie waschen, trock-

nen, fein schneiden und
mit dem Tartar, Ei, Senfund Salz
verkneten.

ll. Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Eine
Auflaufform mit Bratol einfetten.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Vollig von der Rolle,
aber fein im Geschmack!
Und wer es vegetarisch
mag, ersetzt das Fleisch
durch fein zerbroselten
Rauchertofu.

e

£l

Allergene

5 Die Pfannkuchen mit einer
dinnen Schicht Tartar-Masse
bestreichen und eng aufrollen.
In 2-3 cm breite Stiicke schneiden
und diese mit einer Schnitt-
flache nach unten nebeneinan-
derin eine Auflaufform setzen.
Schnittreste kénnen prima in die
Zwischenrdaume gesetzt werden.
Die Rollchen 30 Minuten backen.
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<Inhalt «RezeptevonA-Z «WochenplanNr. 4

Zutaten | 4 Portionen

e 500g Vollkorn-Spirelli
500g Tomaten

250g Mozzarella
4ELOlivenal

Salz, Pfeffer, Oregano

12 Bund Basilikum

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Spirelli nach Packungs-
anweisung garen.

Tomaten waschen, putzen,
fein wirfelnundin eine
grol3e Servierschissel geben.

5 Mozzarella fein wirfeln
und mitdem Ol zu den
Tomaten geben.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Statt auf der Pizza
landen die beliebten
Zutaten Tomate,
Mozzarella, Basilikum
hier bei den Nudeln und
das passt mindestens
genau so gut.

e

£l

Allergene

l|. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano kraftig wirzen.

5 Basilikum waschen,
trocknen und kleinzupfen.

6 Die Nudeln abgielRen, sofort
unter die Tomatenmischung
heben und mit Basilikum garniert

geniel3en.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 250grotelLinsen

e 200g Vollkorn-Couscous

e 4ELOlivendl

e 100g Tomatenmark

e Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

e 12 Bund Petersilie

e 350g Mdhren

e 300gtirkischerloghurt (10%)
e 3ELOlivendl

e Salz, Knoblauch

e 6 \Walntsse

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Linsen in 850 ml Wasser
aufkochen und 10 Minuten
garen. Den Couscous unterrihren
und die Masse geschlossen min-
destens 30 Minuten auf der aus-
geschalteten Herdplatte quellen

lassen.

z Olivendl und Tomatenmark
unterrihren und mitden
Gewdrzen kraftig abschmecken.

3 Petersilie waschen, trock-
nen, fein schneiden und
unterrihren.

4 Aus der Masse ca. 20 Kroket-
ten formen. Diese kdnnen
lauwarm, kalt, oder auchin Oli-

venol gebraten verzehrt werden.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Weich, eiweilreich und
sattigend - Mercimek
Koftesi, unter diesem
Namen findet man

die roten Kroketten
auf grunem Blattsalat
in jedem turkischen
Restaurant.

e

£l

Allergene

5 Fir den Mohrenjoghurt die
Mohren waschen, putzen
und im Ganzen 5-7 Minuten
dinsten. Mit kaltem Wasser
abschrecken und grob raspeln.

6 Joghurt, Olivendl und
Mohrenraspeln verrihren.
Mit Salz und Knoblauch ab-
schmecken.

7 Die Walnisse grob hacken
und unterrdhren.

8 Tipp: Die Kroketten kdnnen

4-5Tage im Kihlschrank
aufbewahrt werden.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 200g Milchreis oder Risottoreis
e 1lVollmilch

e 2 Msp. Vanillepulver

e 2ELVollrohrzucker

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Reis, Milch und Vanille in
eine Auflaufform geben und
verrihren.

z Auflaufform in den kalten

Backofen geben und bei
180°C Ober-/Unterhitze 50 Minu-
ten backen.

5 10 Minuten vor Ende der
Backzeit die Auflaufform
herausholen, den Reis mit dem
Vollrohrzucker bestreuen und
weitere 10 Minuten backen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ein klassisches Soulfood,
das viele mitschonen
Kindheitserinnerungen
verbinden. Hier die
kinderleichte Variante,
ohne Uberkochen.

X Tipp

Ist warm wie auch kalt ein Genuss.
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Joghurt-Brotchen

<’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Bunte Bowl

Einvegetarischer Aufstrich,
Butter, Kdse oder Krduterquark.
Dazu eine Portion frisches Obst
oder Gemise.

</ Das passt dazu

Machen Sie zum Mittagessen eine stiickige Frihlingssuppe
nach dem Rezept der Mohrencremesuppe (das Rezept
finden Sie unter familienkueche.de/rezepte). Die MGhren
durch 200 g Kartoffeln und 300 g Suppengemiise ersetzen,
z.B. Sellerie, Lauch und Kohlrabi. Schmeckt besonders
lecker mit frischen Krautern und einem Briihwiirstchen
oder Tofuwirfeln als Einlage.

& Tipp Dienstag

Saftiger
Mohrenkuchen

Ayran, ein tirkisches Joghurt-
getrank: 200gJoghurt mit

800 ml Sprudelwasser gut ver-
rihren und mit Salz, Zitronen-
schale und Minze abschmecken.

% Das passt dazu

Die Zutaten fiir die Bowl kdnnen nach Lust und Laune
ergdnzt werden, insbesondere nach Wiinschen der Kinder.
Hier kann jede/r die eigene Lieblingsbowl kreativ zusam-
menstellen. Ideal auch fiirs Biiro, oder Picknick! Ein paar
Ideen: Feta, Tofu, Hihnerfleisch, aber auch frische Krauter,
Nisse und Samen oder Keimlinge.

Spitzkohl-
Kichererbsen-Pfanne

Geschlagene Sahne, ein Ballchen
Vanilleeis. Auch eine Idee: Ein
Stick Kuchen mit etwas Sesam-
oder Nussmus bestreichen.

"’ Das passtdazu

Machen Sie die Knusperkartoffeln (das Rezept finden Sie
unter familienkueche.de/rezepte) und tauschen Sie die
Halfte der Kartoffeln mit Rote Bete aus. Dazu passt der
Ayran aus dieser Woche alsJoghurtsof3e. Ist das Griin noch
an der Roten Bete, abschneiden und separat aufbewahren,
damit die Ribe sich lange halt. Das gilt auch fir Méhren,
Radieschenund Co. Die Blattersind vielseitig verwendbar -
z.B. als Pesto oderim Salat.

Vollkornreis, Kartoffeln, Nudeln,
Hirse oder frisches Brot.

<’ Das passtdazu

Frische Zutaten brauchen oft Begleitung aus dem Vorrats-
schrank: Fir die Familienkiche ist es empfehlenswert,
Lebensmittel wie Kokosmilch, Tomaten, Tomatenmark,
Hilsenfriichte, Nudeln sowie 0L, Essig und Senf, Schokolade
und die Lieblingskekse zu Hause zu haben, um sie mitdem
frischen Obst und Gemise schnell zubereiten zu konnen.

Ein groRer bunter Salat, hierun-
ser Dressingtipp: 100 ml Oliven-
0l, 60 ml dunkler Balsamico,
40g Senf, 20g Honig, 100 ml
Wasserund Salzin einem
Schraubglas schitteln.

Die Fisch-Cannellonisind eine Aktion fiir die ganze Familie,
denn es gibt fir alle etwas zu tun. Wer fiillt fir wen die Can-
nelloni?Isstjede/rseine oderihre eigenen Cannelloni, oder
landen alle einen Zufallstreffer? Der Fisch kann auch durch
etwas mehr Mozzarella und Tomate ersetzt werden.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 16 Stiick

e 500gJoghurt
e 50ml Milch
e 1TLSalz

e 600g Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 1 Packchen Weinstein-
Backpulver

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Joghurt, Milch und Salz
verrihren.

z Mehl mit Weinstein-Back-
pulververrihren und zu
dem Joghurt geben.

Joghurt und Mehl mit einem

Holzloffel verrihren und
dann mitden Handen zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.

l|. Aus dem Teig 16 Brotchen

formen und diese auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Essenszeit und kein Brot
Im Haus? Kein Problem:
schon bald duften die
Joghurtbrotchen aus
dem Ofen und kommen
frisch gebacken und
heild auf den Tisch.

e

£l

Allergene

5 Das Blech auf der mittleren

Schiene in den kalten Ofen
geben, den Backofen auf 180°C
Umluft stellen und die Brotchen
30 Minuten backen.

6 Hort sich das Brotchen hohl

an, wenn man mit dem Fin-
ger auf die Unterseite klopft, ist
es fertig gebacken.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 200gHirse

e 1>TLSalz

e 1ELButter

e 50049 Brokkoli

e 200gKirschtomaten

e 150gErdbeeren

e 200gJoghurt

e 4ELOlivendl

e 50g Sesammus (Tahin)

e Zitronensaft, Knoblauch, Salz
e 100g Hartkdse, gerieben
e 1TLPaprika edelsiR

e 6 Scheiben Vollkorntoast

® 4ELSesam

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Hirse mit Salz und Butter
nach Packungsanweisung
garen.

z Brokkoli, Kirschtomaten

und Erdbeeren waschen,
putzenundin mundgerechte
Stiicke schneiden. Danach alles
in ein Schdlchen geben.

3 Den Brokkoli in etwas
Salzwasser im Topf bei
geschlossenem Deckel 7 Minu-
ten bissfest diinsten, ggf. mit
Olivendl und Zitronensaft betrau-
feln und in ein Schalchen geben.

4 Joghurt, Olivendl und Se-

sammus in einem Schadlchen
verriihren und mit Zitronensaft,
Knoblauch und Salz abschme-
cken.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ein Festival fur die
Sinne: Gelb, grun, rot
und weil3, knackig

und cremig, gebacken,
gegartund roh, kalt und
warm - alles aus einer
Schussel!

e

£l

Allergene

5 Backofen auf 200°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

6 Den Kdse mit dem Paprika-

pulver vermischen und
gleichmaRig auf die Toastschei-
benverteilen, auf ein Blech
setzen und 5-10 Minuten Uberba-
cken. Den Toast in zwei Dreiecke
schneiden.

7 Sesam trocken in einer
Pfanne rosten undin ein
Schalchen geben.

Jede/rnimmtsich eine

Schiissel (Bowl) oder einen
tiefen Suppenteller und stellt
sich nach seinen oderihren
Winschen und Fantasie die Bowl
aus denverschiedenen Zutaten
zusammen. Zum Schluss kommt
der gerostete Sesam und eine
krosse Toastecke obendrauf.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 1 Kastenform

e 200g Mdhren
e 150gJoghurt

e 2009 Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 50g gemahlene Haselntisse
e 100gVollrohrzucker

e 1 Packchen Weinstein-
Backpulver

e 1TLZimt

e 1 gute Prise Salz

e 100g Butter, zimmerwarm
e 100g Puderzucker

e 1-2TLZitronensaft

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Mohren waschen, putzen

und 150g davon fein reiben
und diese mit dem Joghurt ver-
rihren.

z Alle restlichen Zutaten, bis
auf Puderzucker und Zitro-
nensaft dazu geben und kurz mit
dem Handrihrgerat auf kleiner

Stufe glattrihren.

3 Backofen auf 160°C Umluft
vorheizen.

4 Den Teig in eine mit Back-
papier ausgelegte oder ge-
fettete Kastenform (30 cm Lange)

geben und glattstreichen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ob Karotte, MOhre oder
Wurzeln, ob orange,
violett oder weilz3:

Hier kommt sie sufg,
saftigund zimtig auf
den Kaffeetisch. In

der Schweiz auch als
Rublitorte bekannt.

e

£l

Allergene

5 Fir 40 Minuten backen,
15 Minuten auskihlen
lassen, anschlieBend stirzen.

6 Puderzucker mit Zitronen-
saft zu einem Zuckerguss

verrihren und auf den ausge-

kihlten Kuchen verstreichen.

7 Die restlichen 50g der

Mohren schalen, dekorativ
zuschneiden und damit den
Kuchen verzieren.
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</ CIKANI>
KOCHEN!

Familienkiiche

Der Mix aus frischem
Gemuse und Konserven
aus dem Vorratsschrank
macht gleich doppelt
satt. Geschmack und
Nahrwert lassen keine

Zutaten | 4 Portionen

e 1 Spitz- oder WeiRkohl (800q)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1TLSalz
1TLCurry

1 Glas Kichererbsen
(ca. 220g netto)

e 1 Dose stiickige Tomaten
(ca. 440q)

e 1 Dose Kokosmilch (ca. 400 ml)
o Pfeffer

Wunsche offen.

[Of

Mahlzeit Allergene
Hauptmahlzeit keine
Zubereitung

1 Spitzkohl waschen, putzen

und der Lange nachvier-
teln, den Strunk entfernen und
den Kohlin 1-2cm grof3e Streifen
schneiden.

2 Zwiebel und Knoblauch
abziehen und wirfeln.

Alle Zutatenin eine groRRe
3 Pfanne geben (Kichererbsen
mit Kichererbsenwasser),
unter gelegentlichem Rihren
zum Kochen bringen und zuge-
deckt bei mittlerer Temperatur
25 Minuten garen.

4 Gegebenenfalls ab-
schmecken.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 350mlVollmilch

e 150ml Gemusebrihe

e 40g Dinkelvollkornmehl
e 50gButter

e 80g Hartkase, gerieben
e 1TLSenf

e 3Tomaten

e 125gMozzarella

e 400g Wildlachs

e Salzund Pfeffer

e 12 Cannelloni (R6hrennudeln),
oder frischer Nudelteig

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Milch, Gemuisebrihe und

das Mehlin einem Topf kalt
vermischen und unter Rihren
2-3 Minuten kochen. Butter, Kase
und Senf unterrihren und bei-
seitestellen.

z Tomaten waschen, putzen
und so klein wiirfeln, dass

sie gutindie Cannelloni passen.

In einer Schissel parat stellen.

3 Mozzarellain die gleiche
GroRRe wie die Tomaten
schneiden und in eine weitere

Schissel geben.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Hier schaut der Fisch in
die Rohre: Sie haben

in null Komma nichts
Italien und das Meer auf
dem Teller, also puren
Genuss! Buon appetito!

e

£l

Allergene

l|. Lachs unter kaltem Wasser
abspiilen, trocken tupfen

und ggf. Graten entfernen. Den
Lachs wie die Tomaten wirfeln,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in eine weitere Schiissel geben.
Backofen auf 170°C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

5 Jede Réhrennudel abwech-
selnd mit Fisch, Tomate und
Mozzarella fillen. Nehmen Sie
hierzu den Stiel eines Kochloffels
zur Hilfe. Dann legen Sie die Rol-
len nebeneinander, bzw. tiber-
einanderin eine Auflaufform.

6 Zum Schluss die SoRe

gleichmadRig Gber die
Cannelloni gieRen und auf der
mittleren Schiene im Backofen
40 Minuten backen.
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Hihnerfrikassee

_’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Vanille-Nudeln

Vollkornreis und ein frischer
Salat. Und zum Nachtisch
Fruchteis (Woche 3).

_’/ Das passtdazu

Gemdise vor dem Schdlen sehr gut waschen und die Spar-
gelschalen und Abschnitte vom Salatgemise aufbewahren.
Siesind die Basis flir die selbstgekochte Gemisebriihe, die
esam Freitag gibt. Anfallende Gemiiseabschnitte konnen
die ganze Woche iiberin einem Tiefkiihlbeutel gesammelt
und eingefroren werden.

Sellerie all'italiana

Als Vorspeise M6hren- und
Kohlrabi-Sticks mit Honig-
Senf-Dressing (Woche 1).

</ Das passtdazu

Die Vanille-Nudeln werden Giber das Jahr mit saisonalen
Frichtenserviert: Im Sommer mit Erdbeeren oder anderen
Beeren, Kirschen, Mirabellen oder Pflaumenkompott. Im
Herbstund Winter mit Apfel-, Birnen-, oder Hagebutten-
kompott. Im Frihling mit dem herb sauren Rhabarber-
kompott. Gemiseabschnitte aufbewahren, falls welche
anfallen.

Gnocchiund ein griner Salat mit
feinen Lauchringen, dazu nur
denunteren milden weiRen Teil
verwenden.

</ Das passt dazu

Hier wird der Sellerie durch eine knuprige Kruste aufge-
peppt. Das funktioniert auch zum Beispiel mit Kohlrabi oder
Rote Bete. Probieren Sie es aus! Nicht vergessen: Gemiise-
abschnitte aufbewahren!

Erdbeertorte

Gemiusesticks aus Gurke, Mohre,
Radieschen, ... mit einer Scheibe
Raucherlachs.

R
Das passt dazu

Kartoffelist nicht gleich Kartoffel! Fiir Pliree eignen sich
mehlig-kochende Kartoffeln, Kartoffelrosti und Ofenkar-
toffeln werden aus vorwiegend festkochenden Kartoffeln
zubereitet und fur Pellkartoffeln bzw. Bratkartoffeln sind
festkochende Sorten geeignet. Vorwiegend festkochende
Kartoffeln eignensich fir alle Gerichte.

Machen Sie zum Mittagessen
eine Gemisesuppe. Als Einlage
passen Nudeln oder Frittaten aus
dem Pfannkuchen (Woche 4)

Bereiten Sie die Gemisebriihe aus den gesammelten
Gemdiseabschnitten zu. Das Rezept dazu finden Sie unter
familienkueche.de/rezepte. Fiir die Frittaten: Pfannkuchen
(Woche 4) in diinne Streifen schneiden, in den Suppenteller
geben und mit Briihe GbergieRen.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 12 Stiick

e 1Zwiebel

e 200 mlWasser

e 1lorbeerblatt

e 1>TLSalz

e 300g Hahnchenbrustfilet
e 5Stangen Spargel

e 100gErbsen, TK

e 300 ml Vollmilch

e 40gVollkornmehl (Weizen
oder Dinkel)

e Salz, Pfeffer, Zitronensaft

-
e

v i

= w
-

- w
aaawa
-
-

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Zwiebel abziehen und
vierteln, mit dem Wasser,
dem Lorbeerblatt, dem Salz und
dem Hahnchenbrustfiletin einen
Topf geben und geschlossen bei
mittlerer Hitze 15-20 Minuten

gar kocheln.

z In der Zwischenzeit den
Spargelschdalenundin
mundgerechte Sticke schneiden
und mit den Erbsen zusammen in
wenig Wasser 5 Minuten garen.
Das Kochwasser aufbewahren.

5 Das Hahnchenbrustfilet aus

dem Topf nehmen, auf ein
Brettlegen und dort auskihlen
lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Diese schnelle Version
steht dem klassischen
Rezeptin Punkto
Geschmack in nichts
nach - kein Suppenhuhn
notig!

e

£l

Allergene

4 Das Lorbeerblatt ebenfalls
entfernen, die Milch und
das Mehl mit einem Schneebesen
einrihren und bei mittlerer Hitze
2-3 Minuten kdcheln lassen,
evtl. mit dem Gemisekochwas-
ser die gewtinschte Konsistenz
herstellen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft fein abschmecken.

5 Das Hahnchenbrustfilet mit

den Fingern fein auseinan-
derzupfen und mit dem Gemiuse
in die SolRe geben.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 809 gehackte Haselnisse
1EL Butter
e 1ELZucker

e 300g Vollkorn-Spirelli
oder -Muschelnudeln

e 1 Pdckchen Vanillepudding-
pulver zum Kochen, oder40g
Starke und %2 TL Vanillepulver

e 500mlVollmilch
e 2ELZucker
e 1kgErdbeeren

e Salz, Zucker

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Die Haselniisse mit der But-

terund dem Zuckerin einer
Pfanne vorsichtig karamellisie-
ren und auf einem Teller auskih-
len lassen.

z Vollkornnudeln nach
Packungsanweisung zube-
reiten.

5 Vanillepudding nach

Packungsanweisung zube-
reiten, bzw. Starke mit 100 ml
Milch und dem Zucker glattrih-
renund in die restliche aufge-
kochte Milch einrihren, einmal
aufkochen lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Nudeln? Und dann

auch noch stf3 und
cremig? Dieses Rezept
lasst Kinderaugen
leuchten. Dank unserer
vollwertigen Variante
sind auch alle Nahrstoffe
mit an Bord.

e

£l

Allergene

l|. Erdbeeren waschen, putzen
und ggf. klein schneiden.

5 Die frisch abgegossenen

Nudeln direkt unter den
heiRen Vanillepudding rihren,
mit den Haselnlssen bestreuen
und zusammen mit den Erdbee-
ren genielRen.
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</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Sellerie verschwindet
in der Regel im
Suppentopf - hier spielt
er die Hauptrolle: Im
mediterranen Mantel
gebacken findet die
nahrstoffreiche Knolle
bei Allen Gefallen.

e

10 ot

Zubereitungszeit Mahlzeit Allergene
30 Min. + Backzeit: 30 Min. Hauptmahlzeit Sellerie, Eier, Milch, Gluten
Zutaten | 4 Portionen Zubereitung

® (a.800g Sellerie, 1-2 Knollen 1 Sellerie waschen, putzen, je 5 Zwiebelund Knoblauch
nach Grof3e halbieren oder abziehen und wirfeln,

© 2Fier viertelnundin ca. 1 cmdicke Cocktailtomaten waschen und
e 200gParmesan, fein gerieben  Scheiben schneiden. halbieren. Alles zusammen
* 20g Vollkornmehl Eier, Parmesan und ilnool\/llii\rl]ir'sgaakr']o'céﬂgfrﬁgsusgcrll Mit

Weizen oder Dinkel ' )

( ) z Vollkornmehlverridhren. Tomatenmark, Salz und Zucker
e Bratodl abschmecken, je nach Wunsch
o Salz 5 Backofen auf170°CUmluft  pdrieren.

vorheizen.

e 1Zwiebel
e 1Knoblauchzehe 4 Die Selleriescheiben auf ein

gefettetes Backblech legen,
etwas salzen und die Parmesan-
e 2ELOlivendl masse mit einem Loffel auf die
Scheiben verteilen, leicht an-
driicken und 25 Minuten backen.

e 5009 Cocktailtomaten

e 1ELTomatenmark

e Salz, Zucker
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 1kg Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

e 1>TLSalz

o Pfeffer

e 50gButter

e 2509 Magerquark

e 100g Frischkase

e 100gJoghurt

e 1 Bund Schnittlauch
e 5Radieschen

e Salz

e 1,TLPaprika edelsif’

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Kartoffeln waschen, schalen
und grob raspeln. Mit Salz

und Pfeffer wirzen und mit den
Handen durchkneten. Die Masse
zuvier festen KloRen ausdriicken
und diese zur Seite legen, so dass
nur noch das Wasser in der Schis-
sel verbleibt.

z Das Wasser fiinf Minuten
stehen lassen, die Starke
setztsich nach unten hin ab.
Dann das Wasser abgiel3en, die
Starke bleibt am Boden kleben.
Die Kartoffelkl6Re wiederin die
Schussel zu der Starke geben und
alles miteinander verkneten.

3 Die Halfte der Butterin einer

Pfanne (26-28 cm Durch-
messer) zerlassen, Kartoffel-
masse gleichmafig in der Pfanne
verteilen und bei mittlerer Hitze
ca. 8 Minuten backen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Kartoffeln, Salz und
Butter: Drei mehr

als beliebte Zutaten!
Als ROsti, aul3en gold-
gelb und knusprig und
innen saftig und weich,
erfreuen sie die ganze
Familie.

4 Einen Teller mit der obe-

ren Seite auf die Pfanne
drauflegen, die Pfanne schnell
wenden, so dass der ROsti auf der
noch nicht gebackenen Seite in
den Teller kommt.

5 Restliche Buttermenge in
die Pfanne geben und den
Rosti mit der ungebackenen Seite
nach unten weitere 8 Minuten

fertig backen.

6 Quark, Frischkdse und Jo-
ghurt glattrihren. Schnitt-
lauch und Radieschen waschen,
putzen, fein schneiden und unter
die Quarkmasse rihren, dann mit
den Gewdrzen abschmecken.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 1 Torte

e 100g Butter/Margarine
250g Apfelmark
e 60gVollrohrzucker

e 200g Weizen-/
Dinkelmehl 1050

e 1Pdckchen Backpulver
e 400gErdbeeren

e 200g Schmand

e 1ELPuderzucker

e 1,5TLZitronenschale

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Butter schmelzen.

z Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

3 Apfelmark und Vollrohrzu-
ckerin einer Rihrschissel
verriihren. Mehlund Backpulver

dazugeben und verrihren. Zum
Schluss die geschmolzene Butter
unterziehen.

4 Den Teig in eine mit Backpa-

pier ausgelegte Springform,
26 cm Durchmesser, geben und
20 Minuten backen, anschlie-
Rend auf einem Gitter auskiihlen
lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Dieser festliche Genuss
Ist auch unter der
Woche kein Problem:
Diese Torte steht im
Handumdrehen auf
dem Tisch und kommt
locker-leicht daher.

—

Allergene

5 Erdbeeren waschen, putzen
und zwischen einem saube-
ren Kiichentuch trocknen.

6 Schmand mit Puder-

zucker und Zitronenschale
glattrihren und auf den Teig
streichen.

7 Erdbeeren auf die
Schmand-Masse setzen.
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Wochenplan Nr. 7

Wiirziger
Gemiiseaufstrich " Das passt dazu

Kndckebrot (das Rezept finden
Sie unter
familienkueche.de/rezepte)
oder kraftiges Vollkornbrot

&
Das passt dazu

SalatausderFillung, erganzt
mit Gurke nachdem Tipp im
Rezept.

U‘ Das passt dazu

Ein kross gebratenes
Hihnerbrustfilet

Blatterteig-Gemiise- )
stangen mit Hummus Das passt dazu

Pellkartoffeln

Mayonnaise ohne Ei "_/ Das passtdazu

Fisch-Kartoffel Backlinge
(Woche 1)

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Bereiten Sie zum Mittagessen die Mohrencremesuppe (das
Rezeptfinden Sie unter familienkueche.de/rezepte) zu.
Ersetzen Sie die Mohren durch Brokkoli. Energiespar-Tipp:
Die meiste Energie verbraucht der Ofen beim Aufheizen,
also macht es Sinn, ihn gleich mehrfach hintereinander zu
nutzen, wie z.B. fir das Knackebrot.

G Tipp Dienstag

Beim Ausstechen des Teiges und Befiillen der Taschen kdn-
nen alle mithelfen. Zum Thema Schneiden kénnen Sie sich
die Videos unter familienkueche.de/kochen-mit-kindern

anschauen. Die ein oder andere Tasche kann z.B. auch mit

Nissen und Rosinen gefillt werden.

Beim Einkaufvon Sojasof3e auf Bio-Qualitat achten: So ist
garantiert, dass die Sojabohnen nicht gentechnisch ver-
andertsind. Es gibt die Shoyo- und die kraftigere Tamari-
Sojasole.

Blatterteig haltsich als Fertigprodukt 6 Monate in der
Tiefkihltruhe. Er lasst sich also ideal bevorraten, um daraus
schnell eine Quiche, Apfeltaschen oder Kasestangen zu
machen. Beim Kauf darauf achten, dass es ein Vollkornteig
ist. Es gibt auch vegane Varianten mit Margarine.

Die Evolution zeigt: Wir Menschen sind immer auf der Suche
nach Energie! Da wir heute aber kaum selbst jagen, darf es
auch leichter zugehen: Bei unserer Mayonnaise kommt die
Bindung tiber die Kartoffel und nicht iber das Ei.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 2 Gldser

150g Mo6hre

50g Sellerie
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe
100g Lauch

/s TL Salz

100 mLOlivendl
100 g Sonnenblumenkerne
100 ml Wasser
1EL Essig
1TLOregano

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Mohre, Sellerie, Zwiebel

und Knoblauch waschen,
putzen, schalen und in haselnuss-
grof3e Stiicke schneidenund in
eine Auflaufform geben. Lauch
waschen, putzen, ebenfalls klein
schneiden und in eine separate
Schissel geben.

z Backofen auf 160° C Umluft
vorheizen.

3 Gemdse in der Auflaufform
mit Salzund 3ELvon dem

Olivendlvermischen und fir

15 Minuten backen.

l|. Dann den Lauch und die

Sonnenblumenkerne
dariberverteilen und weitere
15 Minuten backen.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Dieser wurzige
Gemuseaufstrich toppt
jede Streichwurst
geschmacklich, liefert
ausschliel3lich gute
Fette - und wir wissen
ganz genau, was drin ist.

Gemduse mit den restlichen

Zutaten mit einem Plrier-
stab fein pirieren, abschmecken,
evtl. nachwiirzen und in zwei
heil3 ausgespiilte Schraubglaser
fullen.

X Tipp

Der Aufstrich halt sich 5 Tage im
Kiihlschrank. Oder machen Sie
die doppelte Menge und frieren
Sie die Hélfte portionsweise
ein, so haben Sie ihn in Zukunft
schnell zur Hand.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 500g Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 100 ml Olivenol

e 1TLSalz

e 200 mlWasser

e 5009 Kirschtomaten
e 100gFeta

e 1509 Mozzarella

e Salz, Pfeffer

e 1> Salatgurke

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Mehl, OL, Salz und Wasser zu

einem geschmeidigen Teig
verkneten und abgedeckt ruhen
lassen.

z In der Zwischenzeit die
Tomaten waschen, trocknen
und achteln.

5 Kdse grob reiben, mit den
Tomaten sowie etwas Salz
und Pfeffer vermischen.

l|. Backofen auf 220°C Umluft
vorheizen.

5 Den Teig dritteln und mit ei-
nem Nudelholz ca. 1-2mm
dinn ausrollen. Mit einem Glas
(ca. 8 cm Durchmesser) oder
Platzchenausstecher Kreise aus-
stechen. Gut einen Teeldffel von
der Kasefiillung mittig auf das

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Esist keine Calzone,

es ist keine Maultasche,
es istauch kein Raviolo:
Die Kase-Taschen

aus Nudelteig haben
eine kasige Fullung
und werden im Ofen
gebacken.

e

£l

Allergene

Teigstiick geben, zusammen-
klappen und mit einer Gabel die
Tasche festam Rand zusammen-
driicken. Ergibt ca. 40 Taschen.

6 Kdse-Taschen auf zwei mit
Backpapier ausgelegten
Blechen geben und 12 Minuten

gold-braun backen.

7 Restliche Fiillung mit

der Salatgurke ergdnzen
und mit Essig und Ol abschme-
cken, als Salat zu den Taschen
servieren.

X Tipp

Die Kase-Taschen schmecken

auch super mit einer Fiillung aus
Champignon und Bergkase, oder
Zucchini und Blauschimmelkase.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 300g Vollkorn-Spaghettini
e 5009 Chinakohl

e 1ELSesamol, gerdstet

e 5ELSojasoRe

e 2Zitronen, Saft

e 1ELHonig

e 150gApfel

e 12 Bund Petersilie

e 100g Sojasprossen

e 3ELRapsol

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Spaghettini bissfest
garen, abgieRen und
kalt abspdlen.

z Chinakohl waschen, putzen,

die grinen Blattervon den
Stielentrennen und beides in
feine Streifen schneiden.

5 Sesamolin einer Pfanne
erhitzen und die Stiele darin
anbraten. Mit SojasoRe, Zitro-
nensaft und Honig abloschen,
die gebratenen Stiele mitden
Spaghettini vermengen.

l|. Apfel waschen putzen
und in sehr feine Wirfel
schneiden.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ideal zum Mittag:

Der asiatisch inspirierte
Salatist frisch und
knackig, fruchtig und
wurzig, leicht und
dennoch sattigend.

e

£l

Allergene

Petersilie waschen,

trocknen, fein schneiden.
Mit dem Apfel und den griinen
Blattern des Chinakohls zu den
Spaghettini geben.

6 Sojasprossen und Rapsol
mit dem Salat vermengen.

X Tipp

Der Chinakohl kann durch Spitz-
kohl, WeiRkohl, oder Chicorée
ausgetauscht werden und der
Apfel je nach Saison durch Apri-
kosen. Als Topping passt geraste-
ter Sesam.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 150g Vollkorn-Blatterteig
e 300g MoAhren

e 300g Zucchini

e 2ELOlivendl

e Y4TLSalz

e 1 GlasKichererbsen
(2309 netto)

e 40gTahin (Sesammus)
e 1Knoblauchzehe

e 1 Zitrone, Saft

e 2ELOlivendl

e Salz, Kreuzkimmel

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Blatterteig auftauen
lassen.

z Gemdise waschen, putzen,

gegebenenfalls der Ldnge
nach halbieren und anschlie-
Rend der Lange nach achteln.
Die Stiicke sollten ca. 10cm lang
und 1 cm dick sein.

3 Olivenol und Salz verriih-
ren und das Gemtuse darin
marinieren.

4 Backofen auf 200° C Umluft
vorheizen.

5 Den Blatterteigin

20 x 0,5 cm dicke Streifen
scheiden, die Gemuisestangen
damit spiralformig umwickeln,
auf ein Backblech legen und
15 Minuten backen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Gemuse im Knusperteig-
Mantel als Fingerfood:
In cremigen Hummus
gedippt, macht es Grof3
und Klein sattund
glucklich.

e

£l

Allergene

6 Fir den Hummus Kicher-
erbsen abschitten und mit
den restlichen Zutaten fein pu-
rieren. Je nach Konsistenz etwas
Wasser erganzen, mit Salzund
Kreuzkiimmel abschmecken.

X Tipp

Alternativ kénnen auch Sellerie,
Staudensellerie, griiner Spargel,
Pastinake, Paprika, Brokkoli-
Stiele, Schwarzwurzel und
andere Gemiise verwendet
werden.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 1Glas

e 125mlSojadrink

20 ml Zitronensaft
100 ml Rapsol

50 g Kartoffel, gekocht

Salz

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Sojadrink mit Zitronensaft
im Pirierbecher 10 Minuten
ruhen lassen.

z Rapsolunter standigem

Plrieren nach und nachin
den Sojadrink laufen lassen, so
dass es cremig wird.

3 Die Kartoffel mit unter-
purieren und die Mayon-
naise mit Salz abschmecken.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ein tausend Jahre altes
Rezept bekommt ein
Alltagsupdate: Super
lecker und extra cremig
halt sie sich 5 Tage im
Kahlschrank.

X Tipp

Alternativ kann anstelle des Soja-
drinks auch Kuhmilch verwendet
werden. Die Mayonnaise bildet
eine weitere Grundsof3e, die nach
Belieben mit Pfeffer, Knoblauch,
Petersilie, Senf, Tomatenmark
oder Curry abgeschmeckt wird.
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Familien-Vorratsmisli

_’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Tee aus frischer Minze und
Zitrone.

A&
Das passt dazu

Machen Sie zum Mittagessen die MGhrencremesuppe.

(das Rezept finden Sie unter familienkueche.de/rezepte).
Wenn der Abendessenstisch abgeraumt ist, kann direkt der
Frihstlckstisch mit dem Vorratsmisli gemeinsam gedeckt
werden. Das spart morgens beim gemeinsamen Frihstick
Zeitund bringt Ruhe.

Paprikapesto
mit Tortellini

Tomatensalat mit frischem
Basilikum.

<’ Das passtdazu

Der Reis kann schon morgens wahrend des Friihstiicks
kochen. Danach geschlossen auf der ausgeschalteten Herd-
platte ausquellen lassen. Dasspart mittags oder abends
Zeit. Auch eine gute Idee: Gleich die doppelte Portion Reis
kochen und eine Halfte einfrieren. Auch Spargel kann ein-
gefroren werden fir die Zeit nach dem Ende der Spargelzeit
am 24.Juni, dem Johannistag.

Blattsalat - flir alle die mdgen
mitRucola.

% Das passt dazu

Tortellini sind nicht gleich Tortellini: Beim Einkauf darauf
achten, dass die Zutatenliste fiir die Fiillung so kurz wie
moglichist, egal ob Tortellini mit Fleisch, Gemuse oder Kdse
gefiilltsind. Je mehr Zutatenin der Zutatenliste bekannt
sind, umso besser.

Fliissige Sahne und Vanilleeis.

<’ Das passtdazu

Machen Sie zum Mittagessen die Knusperkartoffeln (das
Rezept finden Sie unter familienkueche.de/rezepte). Beim
gemeinsamen Obstschneiden ist es wichtig, dass die Armel
hochgekrempeltsind und der Schmuck abgelegtist. So
wird nichts schmutzig, da reife Friichte viel Saft abgeben.
Mehr Tipps zum gemeinsamenn Kochen gibt es auf der
Familienkiiche.

Ein Salat aus frischem Spinat und
als Dip griechischerJoghurt.

Gut zu wissen flr die zukiinftige Auswahl der Rezepte in der
eigenen Familienkiiche: Hochwertiges Eiweil3 liefern nicht
nur Fleisch und Fisch. Die Kombination aus Hiilsenfriichten,
Getreide und hier auch Milchprodukten bietet ausreichend
hochwertige Aminosduren, die in Kopereiweild umgewan-
delt werden kdnnen. Soist die Sattigung garantiert.
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</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Mit dem Familien-
Vorratsmausli steht das
Fruhstuck morgens
ruckzuck auf dem
Tisch und jede/r
bekommt sein oder
ihrindividuelles
Lieblingsmusli!

o]

—

Zubereitungszeit Mahlzeit Allergene
10 Min. + Ruhezeit: 10 Min. Friihstiick Gluten, Niisse, Milch, Soja
Zutaten | 4 Portionen Zubereitung 21
ipp
e 500g Haferflocken 1 Alle Trockenzutatenin Vor- A A e

ratsgldser oder Dosen fillen
und auf einem Tablett auf den

5009 Dinkelflocken sich jegliche ungesii3te Getreide

Basiszutaten sowie auch Niisse,

* 500g Cornflakes, ungesufit Tisch stellen. Samen und Trockenfriichte.
e 250g Sonnenblumenkerne ) Die Milch ist austauschbar durch
: 2 Obstwaschen, putzen, mit Buttermilch, Joghurt, Quark
* 250gRosinen der Milch auf den Tisch stel- oder Skyr.
« 100g Mandeln, gehackt len. Das Obstaufschneiden und
verteilen.

e 500-600g 0bst der Saison

e 1L Milch oder Pflanzendrink Jetzt kann sich jede/r indi-
3 viduell sein oder ihr Misli

zusammenstellen und genief3en.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 12 Stiick

e 250g Vollkornreis
e Salz

e 1kgSpargel

e 350ml Vollmilch

e 40gVollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 50gButter

e 100g Hartkdse, gerieben
e 1TLSenf

e 1TLZitronensaft

e Salz, Pfeffer, Muskat

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Vollkornreis nach Packungs-
anweisung garen und
anschlielend salzen.

2 Spargel, waschen, schdlen,

putzen, je nach GroRRe
halbieren oderdritteln undin
200 ml Wasser ca. 15 Minuten mit
geschlossenem Deckel bissfest
dinsten.

3 Spargel mit einem Schaum-
l6ffel herausnehmen,

auf einen Teller legen und das

Spargelwasser fir die SofRe auf-

bewahren.

4 Milch und das Mehl zu dem
Spargelwasser geben und
unter Rihren 3 Minuten kochen.

Die Butterund 60 g des Kases
unterrihren, mit Senf, Zitronen-
saftund den Gewdrzen kraftig
abschmecken.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Unten viel Reis,
obenviel Sole: So
kommt unser edles
Fruhjahrsgemuse
kindgerecht daher.

—

Allergene

5 Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Reis in eine Auflaufform
6 an, Spargel darauf verteilen
und die SoRRe darlber
giel3en, mit dem restlichen Kdse
bestreuen.

7 Auflauf 25 Minuten
backen.

X Tipp

Diinsten gehért zu den nahrstoff-
schonenden Garmethoden: Hier
wird das Gemlise in wenig Flissig-
keit, mit Deckel, bei mittlerer Tem-
peratur gegart. Alternativ kann
das GemUse vorher in Fett oder bei
sehr wasserhaltigem Gemiise (z. B.
Tomaten) ganz ohne Fliissigkeits-
zugabe angeschwitzt werden.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

200grote Paprika

1TL Bratol

50g Haselnlsse, gemahlen
50 g Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

25g getrocknete Tomaten in Ol
50 g Parmesan, gerieben

30ml Olivendl

500g Vollkorn-Tortellini,
getrocknet

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Backofen auf 200° C Umluft
vorheizen.

z Paprika waschen, putzen, in
grobe Sticke schneiden, mit

Bratol marinieren und 15 Minu-
tenin einer Auflaufform backen.

3 Gebackene Paprika mit

Haselnissen, Tomatenmark,

Knoblauch, getrockneten Toma-
ten, Parmesan und Olivendl grob
plrieren.

4 Tortellini nach Packungs-
anweisung garen und mit

dem Paprikapesto zusammen

vermischen und servieren.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Pesto, vom
italienischen Wort
pestare (zerstampfen)
abgeleitet, wird in
dieser Version mit
dem Purierstab grob
zerkleinert.

—

Allergene

X Tipp

Das Paprikapesto schmeckt auch
als Aufstrich auf geréstetem

Brot. Die Tortellini mit dem Pesto
sind auch lecker als Salat: Einfach
mit Olivenol und Balsam Essig
verfeinern. Die Haselniisse sind
austauschbar durch Cashew-
kerne, Walniisse oder Mandeln.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

2ELRosinen
2 Limetten
1ELHonig
1Banane

2 Apfel

8009 Obst der Saison
(Erdbeeren, Mirabellen,
Pfirsich, Pflaumen, Birnen,
Orangen...)

40g Sonnenblumenkerne
1TL Butter
1TL Zucker

l:::ﬂ-!-h

-

i

[Of

Mahlzeit

SiiBspeise/Nachtisch, Friihstiick,
Zwischenmahlzeit

Zubereitung

1 Rosinenin 2 EL Wasser
einweichen.

z Limetten auspressen und
mit Honig in einer groRen
Schissel verrihren.

3 Banane, Apfel und das Obst
der Saison waschen, putzen,
gegebenenfalls schalen und
gleichmadRig in mundgerechte
Stlicke schneiden. In die Schissel
geben und mitdem Limetten-
Honig-Saft vermischen.

l|. Sonnenblumenkerne

trockenin einer Pfanne
leicht anrdsten, bis sie gut duften
und etwas Farbe haben. Dann
Butter und Zucker dazu geben,
umrihren bis es geschmolzen ist,
auf einen Teller geben und kurz
auskihlen lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Jeden Tag Nachtisch?
Mit unserem Obstsalat
kein Problem! Auch
diese Crunch-Version
wird nicht auf dem
SuRigkeiten-Konto
verbucht.

5 Rosinen unter den Obstsalat

ziehen und die Sonnenblu-
menkerne als Dekoration oben
driiber geben.

X Tipp

Die Sonnenblumenkerne lassen
sich sehr gut durch Haselniisse,
Mandeln oder Sesam austauschen.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 8 Stiick

> Wurfel Hefe
200 ml Wasser
Y>TLSalz

350g Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel

3EL Olivenol

250g Mais

250g Kidneybohnen
250 g Zucchini
150-200g Feta
100 g Tomatenmark
2 ELOlivendl

Salz, Oregano, Kreuzkimmel

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Hefe mit Wasser und Salz
glattrihren. Das Mehlund
das Olivendl dazu geben, einmal
grob mit einem L6ffel verrihren,
dann mit den Handen 8-10 Minu-

ten kneten.

z Mais und Kidneybohnen
abgieRen und abspiilen und
in eine Schussel geben.

5 Zucchini waschen, putzen
und grob raspeln, Feta mit

den Fingern zerbrdockeln und

beidesin die Schiissel geben.

l|. Tomatenmark und Olivendl

unter das Gemuse rihren
und mit den Gewdrzen kraftig
abschmecken.

5 Den Teig in acht Stiicke
teilen, diese oval ausrollen
(20 x10cm).

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Pide, ein turkisches
gefulltes Fladenbrotin
Form eines Schiffchens,
hat alle Zutaten fur eine
vollwertige Mahlzeit
an Bord.

—

Allergene

6 Die Gemusemasse gleich-

maRig auf den Teig verteilen,
so dass ein 1 cm breiter Rand frei
bleibt. Den Teig Rand rund herum
einklappen und die Enden fest zu-
sammendricken, so dass die Form
eines Schiffchens entsteht.

7 Die Pide auf zwei mit Back-
papier ausgelegte Bleche
legen und in den kalten Backofen
geben, diesen auf 180°C Umluft
stellen und 30 Minuten backen.

X Tipp

Die Pide kénnen gefiillt werden
mitallem, was Ihnen und lhren
Kindern in den Sinn kommt:
Hackfleisch, Paprika, Zwiebel,
Knoblauch, Spinat, Thunfisch.
Sie schmecken warm und kalt,
mit oder ohne Joghurt-Topping.
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Wiirzpaste "_/ Das passtdazu

Alles, was noch das gewisse
Extra an Geschmack braucht.

Schnittlauch-Ei
- (R
im Becher Das passt dazu
Kartoffeln und M6hrensalat.
- K
Vegetarische Paella Das passt dazu

Frische Erdbeeren mit Schlag-
sahne zum Nachtisch.

Sommerrollen
- K
mit ErdnusssoRe Das passt dazu

Jenach Vorliebe Putenfilet
oder Kabeljau.

Orientalischer
Kartoffeleintopf \_/ Das passtdazu

Tirkisches Fladenbrot und
SiRkirschen zum Nachtisch.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Machen Sie zum Mittagessen eine Tomaten-Mdhren-
Linsensuppe nach dem Rezept der Mohren-Cremesuppe
(das Rezept finden Sie unter familienkueche.de/rezepte).
Dazu anstelle der M6hren 300 g Tomaten, 100g M6hren und
100grote Linsen verwenden. Das Wasser mit der Wiirzpaste
wirzen. Sie ist frei von Glutamat, einem Geschmacksver-
starker.

G Tipp Dienstag

Aufgepasst beim Eier-Kauf: Eiist nicht gleich Ei. Von S bis
XLsind es ganze 20 g Unterschied, einen hohen Nahrwert
haben jedoch alle Eier. Die Nummer auf dem Ei verrat die
Haltung und Herkunft. Hier zahlt sich fir Mensch und Tier
eine biologische Fitterung und Haltung aus. Das ist der Fall,
wenn die 1. Ziffer des Stempels eine Null ist.

Wir empfehlen, Vollkornreis bzw. Naturreis zu verwenden.
In die Paella kommt Parboiled Reis, ein geschalter Reis.
Uber ein Dampfdruckverfahren nehmen die Kérner die
Vitamine und Mineralstoffe aus den Randschichten des vol-
len Kornsins Innere auf - so gehensie beim Schalen nicht
verloren. Kocheigenschaften und Geschmack sind ideal fir
die Paella.

Q Tipp

Hier gibt's flir die ganze Familie was zu tun: Vom feinen
Schneiden des Gemtuses, iber dasvorsichtige Einweichen
der Blatter bis hin zum fantasievollen Falten der Sommer-
rollensind alle beschaftigt - und gemeinsam machtes
gleich doppeltsoviel SpaR.

Inunserem Kartoffeleintopf landen regionale Zutaten, die
wir alle kennen. Seinen speziellen Charakter bekommt
erdank der orientalischen Gewdrze. Sesamjoghurt und
Petersilie machenihn beim Anrichten zu etwas ganz
Besonderem. Mutig sein lohnt sich beim Ausprobierenvon
neuen Gewidrzen: Nelke, Piment und Limettenschale, ... wo
kénnten sie hinein passen?
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Zubereitungszeit

Zutaten | 2 Gldser

100g Zwiebeln

100g Lauch

100 g Tomate

100 g Petersilie mit Stangel
100 g Mohren oder Pastinake

100 g Sellerie oder
Petersilienwurzel

50gSalz
8ELOlivendl, ca. 100 ml

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Das Gemise und die Peter-

silie waschen und putzen.
Zwiebel, Lauch, Tomate und
Petersilie sehr fein schneiden,

Mohren und Sellerie fein raspeln.

2 Das Gemtuse und die Petersi-

lie fein plrieren, das Salz
und das Olivendl unterrihren.

5 Die Wirzpaste in zwei
Schraubglaser fiillen und

im Kihlschrank aufbewahren

(halt sich mehrere Monate).

l|. Die Wirzpaste ist die Grund-
lage fiir eine Gemisebriihe.

Hierfur 1-2TLin einem halben
Liter Wasser auflosen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Die selbstgemachte
Wurzpaste Uberzeugt
mitintensivem
Geschmack, einfacher
Handhabung, langer
Haltbarkeit und
geringen Kosten.

Die geballte Ladung
Vitalstoffe ist vielfach
einsetzbar!

X Tipp

Sauberkeit ist Trumpf: Das Ge-
mise ganz ordentlich waschen,
damit keine Verunreinigung in
die Paste gelangt. Schraubglaser
und die Deckel mit kochendem
Wasser aussplilen, die Paste
immer mit einem sauberen Loffel
herausnehmen. Darauf achten,
dass der Rand des Glases immer
sauber bleibt. So bleibt die Freu-
de an der Paste lange erhalten.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Stiick

e 1 Zucchini, ca. 1509

e 1TLButter

e 2ELPolenta (MaisgrieR)
e 12 Bund Schnittlauch

e 6 Eier

e 100mlSahne

e 1ELVollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 15TLSalz
o Pfeffer, Muskat

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Zucchini waschen, putzen

und der Lange nach mit
einem Sparschaler 12 schdne
Streifen abziehen (die Gbrige
Zucchini fur ein anderes Gericht
verwenden).

4 Kaffeebecher, ca.
200-250 ml, mit der Butter
von innen bestreichen.

Polenta auf einen Teller ge-

ben, Zucchini Streifen darin
beidseitig wenden und jeden
Kaffeebecher damitvoninnen
auskleiden.

4 Backofen auf 170°C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

5 Schnittlauch waschen, put-
zenund in feine Rollchen
schneiden. Eier mit Sahne, Voll-

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Zu jeder Tageszeit

ein Renner: Ob zum
Frahstuck mit einem
knusprigen Brotchen,
mittags mit Kartoffeln,
auf der Picknick-Decke
mit Gemusesticks
oder am Abend

auf Knackebrot.

e

£l

Allergene

kornmehlsowie den Gewdirzen
verquirlen und den Schnittlauch
unterziehen.

Die Eimasse auf die Kaffee-

becherverteilen, Gberste-
hende Zucchini einklappen und
25 Minuten backen.

7 Die Muffins 3 Minuten ruhen

lassen, dann ggf. den Rand
mit einem Messer l6sen und her-
ausnehmen.

X Tipp

Stattin Tassen lassen sich die
Eier auch prima in Muffin-Form-
chen zubereiten. Ubrigens: Statt
Zucchini kann auch Bacon ver-
wendet werden. Dann das Salz
entsprechend reduzieren.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

1 Lorbeerblatt

4 Stangel Thymian
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
150g Mohren

150g griine Bohnen
1 gelbe Paprika

1 Glas Mais (250 g netto)
6ELOlivendl

1TL Kurkuma

3009 Parboiled Reis
800 ml Gemusebrihe
200 ml Apfelsaft
2TLSalz

1 kochfester Baumwollfaden

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Das Lorbeerblatt und den
Thymian mit einem Baum-
wollfaden zusammenbinden.

z Zwiebel, Knoblauch, Mohre,
griine Bohnen und Paprika

waschen, putzen und grob

schneiden. Den Mais abgiel3en.

3 In einer grofRen, hohen

Pfanne 4EL Olivendl vorsich-
tig erhitzen. Das Gemduse und den
Mais sowie das Kurkuma darin
anschwitzen und dann den Reis
dazugeben. Mit Apfelsaft und
Gemdusebrihe abldschen, das
Lorbeerblatt mit dem Thymian
dazugeben und alles bei offener
Pfanne unter gelegentlichem
Rihren 20 Minuten kochen, bis
der Reis garist.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Ein Gericht, das
Urlaubsgefihle
aufkommen lasst. Ob
mit Fisch oder ohne:
Entscheidend sind die
GewdUlrze, damit das
beliebte Reisgericht sich
Paella nennen kann.

—

Allergene

l|. Die Paella mit Salz
abschmecken, ggf. nach-

wirzen und mit 2 EL Olivenol
betraufeln.

X Tipp

Dieses Basisrezept kann nach
Belieben mit gegartem Gefli-
gelfleisch, Fisch, Garnelen oder
auch Tofu garniert werden. Eine
besondere frische Note erhalt die
Paella durch Zitronensaft.
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</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Zubereitungszeit

Zutaten | 15 Stiick

e 1 Brokkolistrunk
1> Salatgurke
1 Mohre

e 1Avocado

e 1Kohlrabi

e 2Zweige Zitronenmelisse
e 15 Reispapierblatter

e 1Knoblauchzehe

e 100g Erdnussmus

e 2ELSojasoRe

e 6ELWasser

e 15 Zitrone, Saft

Vietnamesisches
Street-Fingerfood,
gedipptin reichlich
Erdnusssole, ist eine
ideale Verpackung fur
Gemuse und macht
rundum sattund
glucklich.

—

[Of

Mahlzeit

Allergene

Zubereitung

Knoblauch abziehen und
pressen, mitden restlichen
Zutaten zu einer cremigen Sol3e

1 Brokkoli, Gurke und Mohre 5
waschen, putzenundin
10cm lange und 2 mm dicke

Streifen schneiden. verrihren.
z Avocado und Kohlrabi )
waschen, schdlen und eben- }? Tipp

fallsin Streifen schneiden. Erganzen Sie die Sommerrollen

mit gegartem Fleisch, Fisch, Kase
oder Tofu. Im Winter als Winter-
rollen mit Pastinaken, Rote Beete
oder Chicorée.

3 Zitronenmelisse waschen,
trocknen und zupfen.

4 Reisteigblatter nach

Packungsanweisungin
Wasser einweichen. Das Gemiise
und die Zitronenmelisse mittig
quer aufsetzen. Die beiden Sei-
ten einklappen, die untere Seite
darlber falten und nach oben
hin, mit beiden Handen, eng
aufrollen.
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Zutaten | 4 Portionen

600 g Kartoffeln, festkochend
Je 1rote, gelbe, griine Paprika
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Tomatenmark

1EL Paprikapulver

12TL Kreuzkimmel, gemahlen
250 ml Gemusebrihe

500 ml Tomatenpassata
1TLSalz

1> Bund glatte Petersilie

250 g TurkischerJoghurt

2 EL Sesammus

Olivenaol

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Kartoffeln waschen, schalen

und der Lange nach vier-
teln, bzw. je nach Dicke achteln.
Paprika waschen, putzenundin
gleich grofRe Stiicke schneiden
wie die Kartoffel. Zwiebeln
halbieren, abziehen und in Ringe
schneiden. Knoblauch abziehen
und fein scheiden.

z Zwiebeln, Knoblauch,

Tomatenmark, Paprikapul-
ver und Kreuzkimmel in einem
breiten Topf anschwitzen, bis es
gut duftet.

5 Kartoffeln und die Paprika

dazu geben und mitder
Gemdusebrihe und der Tomaten-
passata abloschen, das Ganze
€a. 45 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel auf mittlerer Stufe
kocheln lassen. Dann das Salz
hinzugeben.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Wer bei Eintopf an
Winter denkt, der
wird erstaunt sein:
Dieser orientalische
Kartoffeleintopf ist
leicht, fruchtig, warm,
aromatisch und frisch.

—

Allergene

4 Petersilie waschen, trock-
nen, grob schneidenundin
ein Schdlchen geben.

5 Joghurt und das Sesammus
verrihren, ebenfallsin ein
Schdlchen geben.

6 Mit Petersilie, Joghurt und
Olivendl kannsich jede/r

nach Belieben am Tisch seinen

oderihren Eintopfverfeinern.

X Tipp

Der Eintopf erhalt ein rundes
Aroma, wenn man ihn ggf. mit
einem TL Honig und etwas Zimt
abschmeckt oder von Anfang an
2 klein geschnittene Datteln mit
kocht. Je nach Sduregehalt der
Tomate und dem Geschmack der
Paprika freuen sich Kinder iber
die SiiR3e.
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Wochenplan Nr. 10

_’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Gemiiseschnecken

Nudeln mit
cremiger LauchsoRBe

Kdsetoast oder eine Bunte Bowl
(Woche 5).

v‘ Das passt dazu

Tomatensalat.

K
Das passt dazu

Machen Sie zum Mittagessen eine Spinatcremesuppe nach
dem Rezept der MGhrencremesuppe (das Rezept finden Sie
unter familienkueche.de/rezepte). Dazu 100 g Kartoffeln
und 400 g Spinat anstelle der M6hren ver wenden. Gemiise
mit einem erdigen, bitteren bzw. herben Geschmack wer-
denvonKindern besonders gut angenommen, wenn sie mit
etwas fruchtigsiiRem kombiniert werden, z. B. Rote Bete/

Wassermelone oder Chicorée/Orange.

Hier kénnen wieder alle mitmachen: Vom Teig kneten tiber
das Ausrollen, das Raspeln von Zucchini, bis hin zum Auf-
rollen gibt esviele Aufgaben, die erledigt werden wollen.
Beim Zubereiten kdnnen Kinder je nach Alter verschiedene
motorische Fahigkeiten starken. Mit einer Teigkarte unter
derVierkantreibe lasst sich das Geraspelte einfachin die
Schiissel geben.

Ein Erdbeeren-Wassermelonen-
Smoothie.

_’ Das passtdazu

Lauch waschenist gar nichtso einfach: Die Erde soll aus
dem Gemise raus, die Vitamine drinbleiben. Zusammen
geht es am besten: Kinderhande schneiden die Wurzel und
die oberen dunklen Blattenden ab. Erwachsene stechen
mit dem Messer am Wurzelende bis zur Halfte in den Lauch
hinein und ziehen den Schnitt bis zum Blattende durch.

So kénnen Sie mitden Kindern den Lauch auffachern und
unter flieBRendem kaltem Wasser die Erde ausspulen.

Rote Bete mit
Kartoffelstampf

Kopfsalat mitdem
Lieblingsdressing.

_’ Das passtdazu

Das Andarren (= ROosten) von Getreide, Niissen oder Samen
geschieht ohne Fett- oder Wasserzugabe unter Hitzezufuhr.
Das erhoht die Bekommlichkeit, intensiviert den Geschmack
und Getreide wie die Hirse behalt die Form, ohne zu plat-
zen. Probieren Sie es auch einmal mit Gewiirzen aus!

Hering Hausfrauenart, gebraten
oder gerduchert (Blickling).

Die Blatter der Roten Bete so abschneiden, dass noch 2cm
stehen bleiben. Sie konnen spater als Gemise oder Salat zu-
bereitet werden. Zum Nachziehen des Gemiises 1 cm unter
den Stielen der Roten Bete eine Scheibe abschneiden und
flir 7 Tage in ein Glas mit Wasser geben. Das Wasser dabei
tdglich erneuern. Nach 7 Tagen in Erde pflanzen und tdglich
gieRen. Das klappt auch mit Mdhre, Friihlingszwiebel & Co.!
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 100groteLinsen

e 1>TLSalz

e 3ELRapsol

e Saftvon 1Zitrone

e 2ELAprikosenfruchtaufstrich
e Salz, Curry

e 2ELSesam

e 600g Mohren

e 200gAprikosen

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 250 ml Wasserin einem

kleinen Topf zum Kochen
bringen, Linsen und Salz hinzufu-
gen, die Herdplatte auf mittlere
Stufe stellen und die Linsen mit
geschlossenem Deckel 8 Minuten
garen. Die Linsen in ein Sieb
geben und mit kaltem Wasser
abschrecken.

z Aus Raps0l, Zitronensaft

und Aprikosenaufstrich in
einer Salatschissel eine SoRRe
herstellen und diese mit Salz und
Curry abschmecken.

3 Sesam in einer Pfanne tro-

cken rosten bis er gut duftet
und auf einem Teller auskihlen
lassen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Hier bilden das
Wurzelaroma der
Mohre, die Fruchtigkeit
der Aprikose und die
samtenen roten Linsen
eine wunderbare
Kombination.

l|. Mohren waschen, putzen,

ggf. schdlen, grob ras-
peln und direkt mit der SoRRe
verrihren.

5 Aprikosen waschen, putzen,

entkernen, halbieren undin
grobe Streifen schneiden. Diese
unter die Mohren rihren.

6 Den Salat mit dem gerdste-
ten Sesam bestreuen.

X Tipp

Die Méhren lassen sich sehr gut
durch andere Gemiisesorten wie
Rote Bete, Kohlrabi, Blumenkohl
oder Brokkoli austauschen. Statt
Aprikose schmeckt auch Apfel,
Pfirsich oder Melone.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 20 Stiick

e L \Wirfel Hefe
e 200 ml Wasser
e 15TLSalz

e 350g Vollkornmehl
(Weizen oder Dinkel)

e 3ELOlivendl

e 3004g Zucchini

e 1509 Feta Kase

e 1Zwiebel

e 120g Tomatenmark
e 1ELHonig

e 1TLOregano

e Salz

[Of

Zubereitung

1 Hefe mit Wasser und Salz
glattrihren. Das Mehlund
das Olivendl dazu geben, einmal
grob mit einem Loffel verrihren,
dann mit den Handen 8-10 Minu-
ten zu einem geschmeidigen Teig

verkneten.

z Zucchini waschen, putzen,

grob raspeln, den Feta
ebenfalls grob raspeln und
beides in eine grofRe Schiissel
geben.

Zwiebel abziehen, fein wir-
feln und mitin die Schissel
geben.

l|- Tomatenmark, Honig und
Oregano unterridhren und
mit Salz kraftig abschmecken.

5 Backofen auf 200° C Umluft
vorheizen.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Diese Schnecken werden
dem frischen Gemuse
nicht zum Feind - ganz
Im Gegenteil: Die
Gemuseschnecken sind
geschmacklich schwer
zu toppen und als
Fingerfood sehr beliebt.

e

£l

Allergene

6 Den Teig auf Blechgrof3e
ausrollen, zwei Drittel der
Flache mit der Gemisemischung
bestreichen, den Teig aufrollen

und aus der Rolle ca. 20 diinne
Scheiben schneiden. Die Schei-
ben flach auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen.

Die Schnecken 20-25 Minuten
backen.

X Tipp

Die Schnecken machen sich auch
als Pizza gut. Dafiir den Teig aus-
rollen, mit der Masse bestreichen
und backen. Die Zucchini sind
austauschbar mit Mohre, Sellerie,
Kohlrabi oder Rote Bete. Der Feta
kann auch durch anderen Kase
oder 230 g Kichererbsen, die mit
der Gabel angedriickt werden,
ersetzt werden.
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Zutaten | 4 Portionen

e 200mlSahne

e 300mlVollmilch

e 400g Vollkornnudeln (Penne)
e 5009 Lauch

e Salz

e 1TLSenf

e Muskat

e 150g Emmentaler, gerieben

[Of

Zubereitung

1 Sahne und Vollmilch in ei-
nem mittelgroRen Topfzum

Kochen bringen und auf mittlerer

Stufe 15 Minuten kdcheln lassen.

z Nudeln nach Packungs-
anleitung garen.

5 In der Zwischenzeit den
Lauch waschen, putzen,

derLange nach halbieren, fein

schneiden und in wenig Salzwas-

ser mit geschlossenem Deckel

5 Minuten bissfest diinsten.

4 Senfin die Sahne-Milch ein-
rihren und mit Muskat und
Salz abschmecken.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Porree oder Lauch
kommt ursprunglich aus
dem Mittelmeerraum,
ahnelt geschmacklich
der Zwiebel, ist

aber nicht so scharf.
Zusammen mit einem
Schuss Sahne wird er zu
einem milden Genuss.

—

Allergene

5 Lauch zu der Sahne-Milch

geben, nochmals abschme-
cken und mit den Nudeln ver-
mischen.

6 Nudeln mit dem Kase
genielRen.

X Tipp

Die SoR3e ist eine tolle Basissol3e,
die sich je nach Geschmack mit
Fisch, Fleisch, Kochschinken, Tofu
oder auch Kichererbsen erganzen
[3sst.
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[Of

Mahlzeit

Zutaten | 4 Portionen Zubereitung

e 1 Blumenkohl(ca.500q) 1 Blumenkohl und M6hren

. .. waschen, putzen, ggf.
250g Mahren schdlen. Die Blumenkohlréschen

e 250g Hirse je nach GroRRe halbieren oder

e 1ELCurry vi?rteln,.den_Strunk uqd auch die

Mohren in Stifte schneiden.
e 500 mlWasser
« 300mlApfelsaft z Hirse mitdem Curry in ei-

nem grof3en Topf unter Riih-
ren und mittlerer Hitze trocken
andarren (= résten) bis sie wiirzig
duftet.

e 50mlSojasoRe
e 80gKirbiskerne
e 200g Schmand

3 Wasser, Apfelsaft, Sojasol3e
sowie das Gemtuse dazu
geben und alles bei geschlos-
senem Deckel 20 Minuten unter
gelegentlichem Rihren garen.

l|. In der Zwischenzeit die

Kirbiskerne trocken in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze rosten
und auf einen Teller geben.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Die Hirse, aus

der Familie der
SuRRgraser, zahlt zu
den 7 Weltgetreiden.
Das kleine gold-
gelbe Powerkorn
strotzt nur so vor
Mineralstoffen und
Eiweil3.

—

Allergene

5 Die sommerliche Hirse mit
einem Loffel Schmand und
den Kirbiskernen servieren.

X Tipp

Die Hirse lasst sich sehr gut durch
Buchweizen, Couscous, Bulgur
oder auch Quinoa austauschen.
Genauso lasst sich das Gemiise
durch andere Kohlsorten wie
Kohlrabi, Steckriibe bzw. Wurzel-
gemlise, aber auch Salatgurke
ersetzen.

www.familienkueche.de 75



Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 1kgRote Bete
e 2ELOlivendl
e 1ELHonig

e 1>Zitrone, Saft

e 1kg Kartoffeln,
mehlig kochend

e 300mlWasser
e 1>TLSalz

e 50gButter

e 200 ml Vollmilch

e Salz

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Rote Bete waschen, putzen

und schdlen. Der Lange nach
halbieren und in Spalten sechs-
teln, bzw. je nach GroRe achteln
und in eine Schiissel geben.

z Backofen auf 150°C Umluft
vorheizen.

3 Olivendl, Honig und Zitro-
nensaft glattrihren und
mit der Roten Bete vermischen,
diese auf ein Blech geben und
45 Minuten backen, dabei alle

15 Minuten umrdhren.

l|. Kartoffeln waschen,
schalen, klein wirfeln
und in dem Wasser und dem
Salz mit geschlossenem Deckel
ca. 20-25 Minuten weich garen.

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Zwei einfache Zutaten,
neu und kindgerecht
interpretiert. Die Eine
aus dem Ofen hoch
aromatisch gebacken,
die Andere aus dem Topf
cremig gestampft.

Kartoffeln mit Kochwasser,

der Butter und der Vollmilch
verrihren und anschlieRend
stampfen, evtl. mit Salz ab-
schmecken.

6 Rote Bete mit Salz bestreu-
en und zu dem Kartoffel-
stampf servieren.

X Tipp

Wer keinen Kartoffelstampfer
hat, kann auch den Schneebesen
nehmen. Damit stampfen und
kraftig riihren.
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Wochenplan Nr. 11

<’ Das passtdazu

</ FANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Milchschaum fiir die Kinderund
Cappuccino fir die Eltern.

R
Das passt dazu

Machen Sie zum Mittagessen eine kalte Gurkensuppe:
Eine Salatgurke, 500 ml Buttermilch, 3EL Olivendl, Salz,
Pfeffer und Dill qut purieren. Ein klassischer Pudding hat
eine schnittfeste, brotartige Konsistenz und wird mit Ei
gebunden. Streng genommen ist der Vanillepudding,
wie wirihn kennen, eine Creme.

G Tipp Dienstag

Putenbrust - gebraten,
geqrillt oder gekocht.

A&
Das passt dazu

Curry ist nicht gleich Curry. Die Gewdirzmischung haben
britische Kéch:innen entwickelt, um die indische Kiiche in
der Heimat nachkochen zu kénnen. In Indien kommen die
Gewdirze einzelnins Gericht, Currypulver kennt manin der
Form dort nicht. Es lohntsich, auf (Bio-) Qualitat zu achten.
Dennje unbehandelter die Gewdirze sind, umso intensiver
und aromatischeristihr Geschmack. Curry muss nichtunbe-
dingt scharfsein.

Zucchini-Frittata

Erdbeeren zum Nachtisch.

&’ Das passt dazu

Bohnen haben eine relativ kurze Saison in Deutschland.
Weil derBohnen One Pot aber so gut schmeckt, kann er au-
RBerhalb der Saison auch mal mit Tiefkihl-Bohnen zuberei-
tetwerden. Tiefkihlkost hat nichtimmer das beste Image,
essollte sicherlich nicht die Regel sein. Erndahrungsphysio-
logischist es eine Alternative zum frischen Gemuse. Mehr
Infos zum CO2-FuRadruck finden Sie auf der Website des
Verbands fiir Unabhdngige Gesundheitsberatung (UGB).

'Ql' Tipp

Forellencreme

Krdauterquark und Pellkartoffeln
(fir Freitag mitkochen).

<’ Das passtdazu

Zum Braten am besten Bratol verwenden. Das Ol wurde
schonend behandeltundist daher hoch erhitzbar. Bratol gibt
es aufder Basis von Sonnenblumen- oder Olivendl, manch-
mal aberauch als Gemisch. Butterschmalz oder Kokosol sind
auch hoch erhitzbar, sie haben jedoch einen pragnanteren
Eigengeschmack. Kalt gepresste native Ole sowie Butter und
auch Margarine sollten fiirs Braten nicht verwendet werden.

Kndckebrot (das Rezept finden
Sie unter
familienkueche.de/rezepte)

oderJoghurtbrotchen (Woche 5).

Machen Sie zum Mittagessen Gratiniertes Gemiise (Woche 1)
mit Bratkartoffeln. Treffpunktin der Kiiche ist dieses Mal

1,5 Stunden bevorder groBe Hunger daist: Wer ibernimmt
welche Arbeit? Denn hungrig kochen entmutigt alle. Mit
den Brotchen oder dem Kndckebrot anfangen, wahrend sie
im Backofensind, konnen alle gemeinsam die Forelle in
Ruhe betrachten, ggf. entgraten und die Creme zubereiten.

www.familienkueche.de 78


http://www.ugb.de/ugb-medien/einzelhefte/die-milchdebatte/klimakiller-tiefkuehlkost/
https://familienkueche.de/rezeptdatenbank/

Zubereitungszeit

15 Min. + Einweichzeit: 15 Min.
+ Backzeit: 40 Min.

Zutaten | 1 Kastenform

® (a.300gBrot, altbacken
(oder 5 Brotchen)

e 75gHaselnisse, gemahlen
e 1Pdckchen Vanillezucker
e 1,TLZimt

e 350mlVollmilch

e 4Ejer

e 50gRohrohrzucker

e 2ELRosinen

e 1TLButter

e Marmelade

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Brotin haselnussgroRRe
Wirfel schneiden und mit
den Haselndssen, dem Vanil-
lezuckerund dem Zimtin einer
grofRen Schissel vermischen.

z Milch, Eier und Zucker ver-

quirlen, mit den Rosinen
und der Brotmischung verriihren
und 15 Minuten einweichen
lassen.

3 Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

l|. Eine Kastenform mit der

Butter einfetten, die Brot-
mischung hineinfillen und glatt-
streichen. Fir 40 Minuten backen,
10 Minuten ruhen lassen und aus
der Form stiirzen. Zum Servieren
in Scheiben schneiden.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Oma wusste immer
schon aus allem etwas
Kostliches zu zaubern
und hat niemals etwas
weggeschmissen.

Aus dieser Philosophie
heraus hat sie den
Brotpudding kreiert.

—

Allergene

5 Den Brotpudding mit der
Marmelade genielen.

5 Tipp

Anstelle des Brotes kénnen Sie
weil3e Brotchen, Croissants,
Milchbrotchen, Vollkornbrot,
Vollkorntoast etc. verwenden.
Brotpudding ist ideal zur Verwer-
tung von Brotresten. Im Kiihl-
schrank hélt er sich 3-4 Tage lang
und schmeckt frisch getoastet
immer wieder lecker.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

200 g Vollkorn Basmati Reis
300g Erbsen/Tiefkihl-Erbsen
150gJoghurt

3 EL Rapsol

1Zitrone, Saft

2-3TLmildes Curry

Salz, Honig

300g Nektarinen

40g Cashewbruch

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Reis nach Packungsan-
weisung garen und etwas
abkdhlen lassen.

z Etwas Wasser in einem Topf

zum Kochen bringen und die
Erbsen 1 Minute darin kdcheln
lassen und abschrecken.

5 Joghurt, Rapsél, Zitronen-
saftund Curry in einer

Schussel glattrihren und mit

Salzund Honig abschmecken.

4 Die Nektarinen waschen,
putzen, entkernen, fein
wirfeln und mit allen anderen
Zutaten, bis auf den Cashew-

bruch, vermischen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Fruchtig leicht und
dennoch sattigend: Der
Reissalat istideal fur ein
sommerliches Picknick
im Schwimmbad, im
Wald oder im Park.

e

£l

Allergene

5 Den Cashewbruchin einer
Pfanne trocken, vorsichtig
rosten, sobald er duftet auf einen

Teller geben und auskiihlen
lassen. Dann mit unter den Salat
mischen.

X Tipp

Der Salat lasst sich sehr gut am
Vortag vorbereiten. Am nachsten
Tag dann nur noch genief3en.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 4 Portionen

e 300g Kartoffeln, festkochend
e 1L Gemdusebruhe

e 500ggrine Bohnen

e 3009 Vollkorn-Penne

e 2Knoblauchzehen

e 1, Bund glatte Petersilie

e 1% Zitronen, Saftund Schale
e 100gParmesan, gerieben

e Salzund Pfeffer

e 4ELOLlivendl

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Kartoffeln waschen, schdlen

und in kleine Wiirfel schnei-
den (kirschkerngrof) und mit der
Briihe in einem grofRen Topfzum
Kochen bringen.

z Bohnen waschen, putzen
und ggf. auf eine Lange von
5-6 cm schneiden.

Wenn die Kartoffeln

kochen, die Bohnen und die
Nudeln hinzufiigen. Sobald alles
wieder kocht, 10 Minuten kochen
lassen.

l|. Knoblauch abziehen und

in Scheiben schneiden,
Petersilie waschen, zupfen und
mit dem Zitronensaft und der
Zitronenschale unter die Bohnen
ziehen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Die Kombination

aus Kartoffeln,
Hulsenfrichten und
Getreide ist ungewohnt,
Uberzeugtjedoch auf
Anhieb - vegetarisch
und eiweil3reich!

—

Allergene

5 Den Topfvon der Herdplatte
nehmen, den Parmesan

unterrihren, mit Olivendl be-

traufeln und sofort servieren.

X Tipp

Sind gerade keine frischen
Bohnen zur Hand, kénnen

Sie auch Tiefkiihl-Bohnen fiir
dieses Gericht verwenden. Hier
zahlt sich ein gutes Olivendl
aus, da dies dem One Pot

eine besondere, mediterrane
Note gibt.
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Zutaten | 12 Stiick

e 750g Zucchini
2 Eier

100 g Weizenvollkornmehl
12TL Salz

TLThymian

Bratol

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Zucchini waschen, putzen
und grob raspeln.

z Eierund Mehl mit den Ge-
wirzen unter die Zucchini
rihren.

Bratolin der Pfanne er-
hitzen und aus der Masse
12 kleine Frittaten backen.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Die Frittaten sind schnell
auf dem Tisch und
uberzeugen durch ihr
krosses AuReres und
ihren weichen Kern.

—

Allergene

X Tipp

Probieren Sie die Frittata einmal
mit Mohren oder Sellerie anstelle
der Zucchini. Sie schmecken auch
kalt gut zwischen zwei Brotchen-
halften mit Salat und selbstge-
machten Ketchup.
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Zubereitungszeit

Zutaten | 1 Glas

e 100g Forellenfilet, gerduchert

100 g Magerquark
1TL Zitronensaft
100 ml Sahne
Salz und Pfeffer

[Of

Mahlzeit

Zubereitung

1 Forelle gegebenenfalls
von Grdaten befreien, etwas
klein zupfen und in einem Pirier-
becher mit dem Quark und dem

Zitronensaft qut purieren.

z Die Sahne steif schlagen

und unter den Forellen-
quark ziehen, mit den Gewtrzen
abschmecken.

5 Die Creme in ein Schraub-
glas fillen und kiihl aufbe-
wahren.

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Die heimische Forelle
aus unseren Flussen und
Seen gehort zur Familie
der Lachse. Sie ist mild
Im Geschmack und eher
fettarm.

e

£l

Allergene

X Tipp

Probieren Sie die Creme auch mal
mit gerduchertem Lachs, Blick-
ling (gerducherter Hering) oder
gerducherter Makrele aus. Die
Creme schmeckt nicht nur gut auf
Brot oder Crackern. Auch Gemise
[3sst sich prima damit fiillen oder
einfach dippen.
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Das Beste an Wochenplanen: Sie kénnen sie ganz einfach selbst, nach den Vorlieben und den
Terminen Ihrer Familie gestalten. Und wenn Sie die neue Esswoche gut planen und organisieren,
konnen Sie nicht nur beim Einkaufen und der Zubereitung Zeit und Geld sparen: Zu wissen, was
heute und den Rest der Woche auf den Teller kommt entlastet und gibt Ihnen mehr Zeit fir Ihre
Familienmahlzeiten. Und so erstellen Sie mit unserer Vorlage Ihren eigenen Wochenplan:

1

Nehmen Sie sich Zeit fiir die Planung. Am Anfang
brauchen Sie etwa 30 Minuten. Sie werden
schnell eine Routine entwickeln und kénnen
Ihre Wochenplane und Einkaufszettel, immer
wieder verwenden.

Prifen Sie den Inhalt von Kihl-, Tiefkidhl- und
Vorratsschrank - und beachten Sie dabei das
Mindesthaltbarkeitsdatum.

Beachten Sie, wie viel Zeit Sie durch Termine
oder Hobbies an den einzelnen Tagen haben.
Eventuell lohnt es sich, einmal fir zwei Tage zu
kochen und dann ein Resteessen einzuplanen.

Schauen Sie, wer wann bei welcher Mahlzeit
mitisst - und wer mithilft.

Planen Sie, wenn maglich, den Speiseplan von
Kita, Schule, Mensa und Kantine mit ein.

Haben Sie Lieblingsessen und Unvertraglich-
keiten/Allergien im Blick und sammeln Sie auch
Essenswiinsche.

Achten Sie auf eine vollwertige Speisenauswahl
und Zusammenstellung. Verteilen Sie Kartoffeln,

Reis, Nudeln, Linsen, Kichererbsen etc. sowie
Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte gut Giber
die Woche. Nachtisch und Leckereien ebenso.

8 Schauen Sie, welches Gemise/0bst gerade
Saison hat. Hierzu kdnnen Sie sich auch einen
Saisonkalender anschaffen, derin der Kiiche
hdngt.

9 Schreiben Sie Ihren Einkaufszettel - ob in einer
App oder klassisch auf Papier.

10 Planen Sie Ihre Einkdufe: Einen GroReinkauf fir
die ganze Woche und je nach Bedarf kleinere
«frische” Einkaufe fur Gemuse, Obst, Fisch oder
Fleisch.

Und noch vier Anregungen

e Sammeln Sie Rezeptideen aus Blichern, Internet,
Zeitung, von der 0ma etc. in einem Ordner. Dort kén-
nen Sie auch Ihre Plane und Einkaufszettel abheften.
Eine umfangreiche Rezeptdatenbank finden Sie auch
auf www.familienkueche.de.

e Hangen Sie Ihren Wochenplan gut sichtbar in der
Kiiche auf, z. B. am Kiihlschrank. Dann wissen alle
Bescheid, was es zu essen gibt und die Vorfreude
liberwiegt die Diskussion ;). Pro-Tipp: Wenn Sie kei-
nen Drucker haben, haben Ihre Kinder vielleicht Lust
den Wochenplan zu malen. Das macht auch allen
Kindern, die noch nicht lesen konnen, SpaR.

e Am Wochenende gibt es Zeit und MuR3e, die ge-
planten Strukturen zu verlassen und die Mahlzeiten
spontaner zu gestalten.

Sammeln Sie Ihre Wochenplane. Lassen Sie sie rotie-
ren, tauschen Sie einzelne Gerichte innerhalb einer
Woche aus oder benutzen Sie die Wochenplane als
Orientierung fiir Gerichte, die es schon lange nicht
mehr gab.
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</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Abendessen

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

Wochenplanvorlage unter:

www.familienkueche.de/wochenplan


https://familienkueche.de/wochenplan/

Die Sarah Wiener Stiftung

Die gemeinnitzige Sarah Wiener Stiftung
begeistert Kinder fir eine nachhaltige Erndhrung.
Ob in Kitas und Schulen, auf dem Bauernhof, in
Familienzentren oder zuhause: Mit den
Bildungsprogrammen fir Padagog:innen und
Familien lernen Kinder kochen und entdecken
unsere Lebensmittel. Damit sie wissen, was gutes
Essen ist und gesund aufwachsen. Die Stiftung
arbeitet mit Partnern auf Bundes- und
Landesebene, mit Kommunen, Tragern sowie
weiteren Organisationen zusammen und setzt sich
flir eine bessere Ernahrung fur alle ein. Die Vision:
dass jedes Kind gut isst.

www.sarah-wiener-stiftung.de

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

Die BARMER

+Gesundheit fordern” heif3t fir uns: nach vorne
denken und neue Wege aufzeigen, wie wir gesund
leben kdnnen. Wir haben den Anspruch, unseren
Versicherten die bestmdgliche Versorgung zu bie-
ten. Dazu gehort, Kindern alle Chancen zu 6ffnen,
damit sie gesund ins Leben starten kdnnen. Des-
halb unterstiitzen wir Aktivitaten und Initiativen,
die dazu beitragen, gesunde Kitas und Schulen

zu schaffen. AuRerdem fordern wir Gesundheits-
kompetenz und sind Partnerin einem wachsenden
Gesundheitsmarkt.

www.barmer.de

www.familienkueche.de 86


http://www.sarah-wiener-stiftung.de
http://www.barmer.de

Die Familienktiche ist Teil von Ich kann kochen!
Praktische Ernahrungsbildung fir Kinder. Eine
Initiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER.

BARMER

Herausgeberinnen

Sarah Wiener Stiftung und BARMER
2022

2.Auflage, Mai 2024

Kontakt

Sarah Wiener Stiftung

Wrangelstr. 31

10997 Berlin

Telefon: 030 166370-100

E-Mail: familienkueche@sw-stiftung.de
www.familienkueche.de
www.barmer.de
www.sarah-wiener-stiftung.de

Entwicklung Rezepte und Wochenpldne
Stefan Brandel und Edith Gatjen

Redaktion
Linda von Glahn, Anne Lorenz, Ida Maria Smentek

Gestaltung und Illustrationen
Simone Blauert, Vassilios Ekoutsidis

Bildnachweise

Alle Fotos und Illustrationen stammen von der
Sarah Wiener Stiftung bis auf folgende Ausnahmen:
S.1,2,4,5,42,49,56,70,77,84,88:

Sarah Wiener Stiftung | photothek

S.7,14,21, 28, 35: Hubertus Huvermann

S.86: Sarah Wiener Stiftung | Marco Urban

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

www.familienkueche.de

87


mailto:familienkueche%40sw-stiftung.de?subject=
http://www.familienkueche.de
http://www.barmer.de
https://sw-stiftung.de/startseite
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 KOCHENT!

Familienkiche

Auf der digitalen Plattform fur Eltern finden Sie weitere Tipps
und Tricks fur Ihren Essalltag. Schauen Sie mal rein.

@ www.facebook.com/Ichkannkochen.SWS

www.instagram.com/ichkannkochen de

@ Newsletter abonnieren
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